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Si vous etes chanceux, vous etes tombes dans la potion quand vous etiez enfants. 
Z une Ln un tant soit peu ouverte, qui vous permettait de vous asseoir sur 
le comptoir pour mieux ,a reqarder cuisiner, vous avez pu apprendre par imitat on. 
MaisTvous n'avez pas eu ,'occasion de vous initier aux bases de ,a cuisine en bonne 
comp agnTe. si personne ne vous a ouvert ,es portes de cet univers allechant, a vous 
vez fa t vos premiers pas culinaires a tatons, il a bien fa„u vous doter de guides. Un 

e par-ci, un maqazine par-la, une emission cu.inaire en passant, et vo a qu au f„ des 
jours tidee de cuisiner s'est materialist Adieu .'obligation, b,envenu le plaisir! 

Car c'est en gagnant de la confiance que le geste de cuisiner devient une petite 
cltion guotidienne. Cest en osant un peu plus d'epices, en remplagant un mqredient 
par un autre, en improvisant un peu ou beaucoup que le bonheur emporte. 

Mais pour que le bonheur se manifeste, on doit d'abord avoir de 
celles que Coup de pouce transmet a ses lectrices depu,s mamtenant 25 ans. Des trues, 
des asLs, des conseils de pros, on en a pubiie depuis notre P-e-me « 
dire le plaisir que nous avons eprouve a depoussierer nos archives! D abord, ,1 fa Hart 

e un serieux tri, car, en matiere de bouffe, nos connaissances ont drolement evo e. 
P ndreTe temps d'expliquer ce que sont les herbes de Provence serait auss, superflu 
P u'insu,tant pour les foo^es que nous sommes devenus Mais nous avons retr 
avec joie un nombre incalculable de trues aussi utiles aujourd hu, qu en 1984, nous 
avons rassemble toutes nos techniques culinaires expliquees en photos, nous avons 
selectionne avec soin les aliments qui meritaient une presentation... 

Au final, nous vous offrons ce livre colore, frais, petillant, pratique, une veritable mine 
d r nseignements que vous ne vous lasserez pas de consulter. Un ouvrage resolument 
oumTvers ,'avenir, qui fart saliver et qui donne envie d'aller au marche pour mieux 
cliner. Car, bien sur, cet ouvrage contient aussi des recettes! En dout,ez-vous ? Nous 
n'avons pas pu resister a la tentation de vous mettre encore en appetit. 

En vous remerciant de votre fidelite, je vous souhaite, une fois de plus, des heures 
de plaisir aux fourneaux! 




Melanie Thivierge 

Redactrice en chef de la banniere Coup de pouce 
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□ II est conseille de les cuire dans une grande casserole et une bonne quantite de 
liquide (16 1/4 L d'eau pour 1 lb/500 g de pates) parce qu'elles absorbent I'eau et 
perdent leur amidon a la cuisson. 

□ Saler genereusement I'eau de cuisson (1 c. a tab/15 ml de sel pour 16 1/4 L d'eau). 

□ Ne pas ajouter d'huile, car elle empeche la sauce de bien adherer aux pates. 

□ Pour eviter qu'elles ne collent, porter I'eau a ebullition, ajouter les pates et remuer 
aussitot. Maintenir I'ebullition tout au long de la cuisson. 

□ Le meilleur moyen de savoir si les pates sont cuites, c'est d'y gouter avant la fin du 
temps de cuisson recommande. Elles sont pretes lorsqu'elles sont encore legerement 
fermes sous la dent, d'ou I'expression «al dente». 

□ On les egoutte, mais on ne les rince pas (a moins de les servir froides) pour eviter 
d'enlever la pellicule d'amidon qui fait adherer la sauce. Si les pates sont collantes 
(done probablement un peu trop cuites), leur ajouter un filet d'huile ou les melanger 
a la sauce le plus rapidement possible. 

□ Surtout, servir aussitot. Les pates n'attendent pas! 




KSa GRILLER 
LES GRAINES 
DE CITROUILLE 

Les debarrasser d'abord de 
la chair et des filaments, les 
rincer et bien les eponger 
avec des essuie-tout, puis les 
laisser secher a I'air libre toute 
une nuit. Disposer les graines 
sur une plague de cuisson 
legerement huilee et les cuire 
au four prechauffe a 300 °F 
(150 °C) pendant 30 minutes ou 
jusqu'a ce qu'elles soient dorees. 
Saler. Elles feront une excellente 
collation sante. 



Contenant. Un grand sac de plastique 
(de type Ziploc) ou un plat en verre 
ou en acier inoxydable. On evite 
I'aluminium, qui donne un gout de 
metal a la marinade et qui risque 
de s'oxyder a cause de I'acidite. On ne 
recommande pas non plus les bols en 
plastique, car ils absorbent les odeurs. 
Maniere. Si on se sert d'un sac de 
plastique, le deposer dans un grand 
bol pour eviter les degats en cas de 
fuite. Inserer la viande, la volaille 
ou les fruits de mer dans le sac et 
verser la marinade dessus, en prenant 
soin d'en reserver une partie pour 
badigeonner en cours de cuisson. 
Fermer hermetiquement le sac. 



□ Si on se sert d'un plat en verre 
ou en acier inoxydable, le couvrir 
d'une pellicule de plastique pour 
empecher les odeurs de se repandre 
dans le frigo. 

□ Toujours faire mariner au 
refrigerateur et non a la temperature 
ambiante. 

Astuce. Pas besoin de verser une 
grande quantite de marinade dans 
le plat: on n'a qu'a retourner les 
aliments de temps a autre pour 
s'assurer qu'ils sont bien enrobes. 
Precaution. Bien egoutter la viande 
avant de la faire cuire, sinon elle 
risque de bouillir au lieu de griller. 
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Pour des pates de boeuf hache 
bien fermes, qui ne se deferont 
pas a la cuisson, on les fagonne, 
on les met cote a cote dans une 
assiette, on les couvre d'une 
pellicule de plastique et on les met 
au refrigerateur environ 1 heure. 



Un citron rechauffe donnera 
environ deux fois plus de jus 
qu'un citron froid. Avant de le presser, 
le mettre au micro-ondes a puissance 
maximale pendant 15 secondes ou le faire 
tremper 10 minutes dans une casserole d'eau 
chaude, puis le rouler quelques secondes 
sur le comptoir. De cette maniere, 
on obtient d'un citron moyen 
environ 1/4 1 (60 ml) 
dejus. 
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La difference? La quantite de sel: 2 % 
dans le beurre sale, 1 % dans le demi-sel 
(ou mi-sale) et aucun dans le doux (ou 
non sale). Le sel sert principalement a 
prolonger la conservation du beurre et 
a lui donner de la saveur. A la temperature 
ambiante, les beurres sale et demi-sel 
se conservent done plus longtemps. 
Au refrigerateur, toutes les varietes se 
conservent facilement jusqu'a 1 mois. 
Utilisations. On emploie le beurre doux 
pour cuisiner, car il est plus facile d'ajouter 
du sel a une recette que d'en enlever. 
A table, on utilise le beurre sale ou le demi- 
sel: e'est une affaire de gout ou de sante. 
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VSa PATE DE 
TOMATES, 
BOUILLON, VIN: 
QUE FAIRE AVEC 
LES RESTES? 
Une solution simple consiste a les 
congeler dans un bac a glagons. 
Lorsqu'ils sont prets, on demoule 
les cubes et on les place dans 
des sacs de congelation (ils se 
conserveront ainsi jusqu'a 6 mois). 
On les utilise sans les decongeler 
dans les soupes, sauces, ragouts, 
etc. Seule precaution a prendre: 
tapisser le bac a glagons d'une 
pellicule de plastique avant de le 
remplir de pate de tomates, pour 
eviter de le tacher. Chaque cube 
equivaut a environ 2 c. a tab 
(30 ml) de liquide ou 1 c. a tab 
(15 ml) de pate de tomates. 



Ou'il s'agisse d'emulsifier une vinaigrette, 
de deglacer un poelon ou de monter des 
oeufs en neige, le fouet est un must. 
Comment le choisir 

Le plus repandu, I'acier 
inoxydable, reste le meilleur choix, car il 
est tres durable, mais il peut egratigner 
les revetements antiadhesifs. II en 
existe egalement en inox recouvert de 
silicone, qui n'egratignent pas, en plus de 
resister a des temperatures tres elevees 
(jusqu'a 750 °F/400 °C). Les fils sont 
par contre plus souples que ceux des 
fouets en inox seulement et done moins 
appropries pour battre des preparations 
tres epaisses. Les fouets en plastique 
et en nylon n'egratignent pas, mais ils 
resistent parfois mal a la chaleur. On 
evite done de les laisser trop longtemps 
dans une casserole chaude. 

ne. Le modele classique, souvent 
appele «fouet ballon», est le plus 
courant. Polyvalent, il n'a pas son pareil 
pour fouetter de la creme ou des blancs 
d'eeufs. Toutefois, pour deglacer le 
fond des poelons avec du bouillon ou 
pour remuer une sauce, I'ideal est le 
format plat, qui permet de travailler 



horizontalement et d'atteindre plus 
facilement le bord des recipients. 
Finalement, le fouet a spirale est tres 
utile pour les contenants etroits puisqu'il 
permet de travailler tant a I'horizontale 
qu'a la verticale. 
Nombre de fils. Pour le modele 
classique, on privilegie le plus de fils 
possible (certains modeles en ont 
jusqu'a 12). Plus leur nombre est eleve, 
plus il sera facile de monter les oeufs en 
neige ou d'emulsifier une vinaigrette. 
On s'assure que les fils sont solides et 
fixes au manche. Pour un fouet plat, qui 
permet de melanger des preparations 
plus epaisses, le nombre ideal de fils est 
de quatre. 

he. II existe toutes sortes de 
manches, en acier inoxydable, en 
plastique ou en caoutchouc. On 
privilegie ceux de forme arrondie, plus 
ergonomiques. On choisit le diametre, plus 
ou moins large, selon la grosseur de notre 
main. Dans tous les cas, le poids du fouet 
doit etre bien reparti entre manche et fils. 

en. Tous les materiaux (plastique, 
silicone, acier inoxydable) vont au lave- 
vaisselle. 
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4" pov+iorts 

□ 3c.*4-*b(45,*l)Jl«, 

□ 3/4-Kf80«vl)Jl«, 

□ f/++(60*J>J^Uif 

□ f/2 4*6(2 ml) Jk, 

□ f/4K60*vl)Jle,s«cYe, 

Dans un bol, battre vigoureusement les 
jaunes d'oeufs et le sucre jusqu'a ce que 
le melange devienne pale et epais. 
Dans une petite casserole, melanger 



la creme, le lait et la vanille et porter 
a ebullition. Verser doucement et 
graduellement le melange de creme 
dans le melange d'oeufs en fouettant 
bien pour empecher les ceufs de cuire. 

Verser la preparation dans 4 ramequins 
peu profonds. Mettre les ramequins dans 
un plat allant au four tapisse d'un linge 
ou d'un essuie-tout. Verser suffisamment 
d'eau chaude dans le plat pour couvrir la 
paroi des ramequins a moitie (photo a). 

Cuire au four prechauffe a 300 °F 
(150 °C) de 45 a 50 minutes ou jusqu'a ce 
que le pourtour des cremes ait pris mais 
que leur centre soit encore gelatineux. 

Deposer les ramequins sur une grille 
et laisser refroidir. Couvrir et refrigerer 
pendant au moins 2 heures. 



Mettre les cremes refroidies dans 
un plat allant au four et les entourer de 
glagons. Ajouter suffisamment d'eau 
froide dans le plat pour couvrir la paroi 
des ramequins a moitie. Parsemer 
chaque creme de 1 c. a tab (15 ml) de 
sucre d'erable ou de cassonade (photo b). 

Cuire sous le gril prechauffe du four, 
a environ 4 po (10 cm) de la source de 
chaleur, pendant environ 2 minutes ou 
jusqu'a ce que le sucre ait fondu et forme 
une croute doree. Servir aussitot. 
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, Avec toutes les varietes disponibles, on peut en 
profiler du debut de juillet jusqu'a la fin de septembre. On 
en trouve meme des noires et des jaunes dans certa.ns 
marches publics. 

^3 Comme elles sont super-fraqiles, on ne les laisse 
pas a la temperature ambiante et on les met rapidement au 
frigo. Dans un contenant hermetique, elles se conserveront 
de 2 a 3 jours. Par contre, elles se congelent tres b.en: 
on les etale sur une plaque jusqu'a ce qu'elles aient dure:, 
puis on les met dans des sacs de congelation. Elles se 
conserveront alors jusqu'a 1 an. 

. Pour s'en regaler, on les sort du frigo 30 minutes a 
I'avance. Comme elles se gorgent facilement d'eau, on les 
lave au moment de servir en les rincant rapidement, puis on 
les laisse egoutter sur des essuie-tout. 

ES3 Coulis express: Reduire en puree 1 1 (250 ml) de 
f ramboises avec 2 c. a tab (30 ml) de sucre et 1 c. a the 
(5 ml) de jus de citron. Filtrer a I'aide d'une passoire. 
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017 On choisit des endives bien blanches et fermes, 

a feuilles serrees, sans taches brunatres. La bordure des 
feuilles ne doit pas etre trop verte (un signe d'amertume). 

018 Pour les appreter, on enleve les feuilles fletries, on 
passe les endives rapidement sous I'eau, puis on les eponge. 

019 Defaite en feuilles, I'endive fait de jolies barguettes 
a hors-d'oeuvre, et hachee, d'excellentes salades, 
particulierement avec les betteraves, les pommes, les noix, 
les fromages et les agrumes. On la mange aussi ent.ere 
gratinee, cuite a la vapeur ou braisee. 

020 Pour reduire I'amertume, enlever le petit cone blanc 
a la base de la racine. 
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nS 25 nous indiquer de laquelle il s'agit. Lorsqu'elle es mure el b.e aune 

avedes pointes brunies, la variete sucree a une chair juteuse, dehceusement 

sucree et rafratchissante qui nous reconciliera avec ce beau fru.t. 

C9 A L'ACHAT. Choisir un fruit bien jaune. Au besoin, le laisser murir a 
,a temperature ambiante jusqu'a ce qu'il soit jaune ^^^^ 
carambole se conserve jusqu'a 1 semaine au refngerateur. II n est pas conseille 

de la congeler. 

ESI A TABLE. Rien de plus simple, il suff it de la couper en tranches (il n'est pas 
Sredeapeler).Onl'aime pour sa belle forme etoilee qui decoreamervedletes 

- le jambon et les assiettes de f romages. Cuite, elle sera etonnante au m.heu des 

tres bien remplacer le citron dans les plats de poisson et de fruits de mer. 



ESm Trajki*&A\~-cMoc, powr c^.fe4i4ye/fil4re/ 

□ On remplit le reservoir d'un melange moitie eau, moitie vinaigre blanc. 

□ On met la cafetiere en marche, on laisse s'ecouler guelgues tasses, on eteint 
et on laisse reposer pendant 1 heure. 

□ On remet ensuite I'appareil en marche pour gu'il termine son cycle. 

□ On refait guelgues cycles complets (avec de I'eau seulement) pour enlever I'odeur 
et le gout du vinaigre. 

□ Idealement, on nettoie notre cafetiere f iltre chague mois. 



□ Decongeler seulement le 
nombre de feuilles requis. 
Envelopper le reste et le mettre 
au congelateur. 

□ Un paquet de pate feuilletee 
complet met environ 6 heures 
a decongeler au refrigerateur. 
Les feuilles de pate individuelles 
couvertes d'une pellicule de 
plastique prennent environ 

4 heures au refrigerateur et 
30 minutes a la temperature 
ambiante. 

□ Sur une surface legerement 
farinee, derouler la pate et 

la travailler une feuille a la 
fois (reserver le reste au 
refrigerateur jusqu'au moment 
de I'utiliser) (photo). Si la pate 
devient trop molle, la mettre 
au frigo. 

□ Utiliser un couteau aiguise, un 
emporte-piece ou une roulette 

a patisserie pour decouper la 
pate. Ne pas trop la travailler 
afin qu'elle reste tendre. 

□ Les plaques de cuisson 
foncees a surface antiadhesive 
peuvent faire dorer la pate 
plus rapidement. II faut done 
surveiller la cuisson et rectifier 
sa duree, au besoin. 
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□ Couper la viande et les legumes en 
lanieres de 1/4 po (5 mm) de largeur 
(carotte, celeri, courgette, etc.) ou les 
defaire en petits bouquets (brocoli, 
chou-f leur). Essayer de couper des 
morceaux de grosseur egale, afin de 
favoriser une cuisson uniforme. 

□ Preparer la sauce, s'il y a lieu. Sauce 
type: a I'aide d'un fouet, melanger 1/4 1 
(60 ml) de bouillon de bceuf ou de poulet, 



2 c. a tab (30 ml) de sauce soja, 1 c. a tab 
(15 ml) de sauce d'huTtres, 1 c. a tab 
(15 ml) d'huile de sesame, 1 c. a tab (15 ml) 
de fecule de maTs et 1/4 c. a the (1 ml) de 
pate de piments ou 1 trait de tabasco. 
□ Toujours cuire a feu vif en brassant sans 
arret. Commencer par chauffer I'huile 
dans un wok, ajouter la viande et la faire 
sauter en brassant. Retirer la viande et la 
reserver au chaud. Faire ensuite sauter 



les legumes, en commengant par les plus 
durs (carotte, oignon, celeri, brocoli) et en 
terminant par les plus tendres (courgette, 
oignon vert) ou par les legumes surgeles. 
□ Ajouter la sauce en brassant. Remettre 
dans le wok la viande reservee, ajouter 
les petits extras, s'il y a lieu (chataignes 
d'eau, pousses de bambou, arachides, 
graines de sesame, pignons, etc.), et 
melanger. Servir aussitot. 
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□ 2 c. A Ub (30 *vl) AW* A olive/ 

□ ( oigAoA U^MW*ua4-(o* 
2-3 4x.ulo4^siV^A^is^s, em 
f/2 4-/(25 *vl Ae/po'iireA** kA<J*k>) 

□ 2 + C500^l)^izAgf^<oia 

□ 1 goKSse/AVilbfotje*/ 

□ f/2 -I- (125 *vl) Ae, viA bL*Ac sex. 

□ 7-1- (1,75 U) Ae, bo JoA Ae, po*U- 
(o* Jle/le^rfve*) 4re* cWA 

□ l/2-K(25^vl) Ae,pAirme*AA 

□ 2 c. A Ub (30 J) A*b*Mnr* 

□ sei poivve/ 



Dans un grand poelon profond, chauffer 
I'huile a feu moyen-doux. Ajouter I'oignon 
et cuire, en brassant, de 5 a 6 minutes 
ou jusqu'a ce qu'il ait ramolli (ne pas le 
faire dorer). 

&Wo\cKY k/Viz 

Ajouter le riz et brasser pour bien 
I'enrober d'huile. Ajouter Tail et cuire 
pendant 30 secondes. 

/VWiHf le/ viz 

Verser le vin blanc dans le poelon et 
porter a ebullition. Cuire, en brassant 
sans arret, jusqu'a ce qu'il ait ete 
absorbe. Ajouter 1/2 t (125 ml) de bouillon 
de poulet et poursuivre la cuisson a feu 
moyen, en brassant sans arret, jusqu'a 
ce qu'il ait ete entierement absorbe. 
Repeter en ajoutant le reste du bouillon, 
1/2 1 (125 ml) a la fois (attendre que 
le bouillon ait ete absorbe avant d'en 
ajouter). Le riz doit etre tendre mais 
encore legerement croquant (cuire de 
20 a 25 minutes en tout et garder 
le bouillon dans une casserole sur la 
cuisiniere). 

Retirer le poelon du feu. Ajouter le 
parmesan et le beurre. Saler et poivrer. 
Bien melanger et servir aussitot. 




4 VARIANTES EXQUISES 

En partant de ce risotto classique (a la milanaise), on peut facilement creer 
de savoureuses variantes. A noter: on doit ajouter les ingredients de la colonne B 
en meme temps que la premiere quantite de bouillon, et les ingredients de la 
colonne C a la toute fin. 



A B C 



1 


Bouillon de poulet 


Radicchio 


Bacon cuit, emiette 


2 


Bouillon de poulet 


Champignons seches 


Poulet cuit, coupe en des 


3 


Fumet de poisson 


Safran 


Crevettes cuites 


4 


Bouillon de legumes 


Oignons verts haches 


Asperges cuites, coupees 
en morceaux 
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Ell On choisit le brocoli bien vert, ferme, les fleurons 
fermes et sans jaunissement. Dans les marches publics, on 
en trouve aussi des pourpres a I'automne. 

^3 Au frigo, on le conserve dans un sac de plastigue 
perfore pendant 1 semaine. Au congelo, on le garde jusgu'a 
1 an, a condition de le blanchir prealablement pendant 
3 minutes. 

^3 L'ideal est de le cuire a la vapeur, de le faire 
sauter ou de I'ajouter, blanchi, dans des plats de pates, 
des omelettes ou des guiches. II fait aussi de savoureux 
potages et se marie tres bien a une sauce blanche ou 
au fromage. Et bien sur, il est delicieux cru, en petits 
bouguets avec une trempette. 

E3 fcguivalence pratigue: un pied de brocoli de taille 
moyenne donne environ 3 1/2 t (875 ml) de bouguets. 
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<\. W&pAW le/sivop 

Dans une petite casserole a fond epais, 
melanger 1 1 (250 ml) de sucre et 1/4 1 
(60 ml) d'eau. Porter a ebullition a feu 
moyen, en brassant avec une cuillere de 
bois jusqu'a ce que le sucre soit dissous. 
Laisser bouillir sans brasser jusqu'a ce 
qu'un thermometre a bonbons indique 
248 °F (120 °C) ou qu'une goutte de sirop 
jetee dans un verre d'eau froide forme 
une boule malleable. 

Entre-temps, dans un bol, a I'aide d'un 
batteur electrique, battre 3 blancs d'ceufs 
jusqu'a ce qu'ils soient mousseux. 
Ajouter une pincee de creme de tartre 
et battre jusqu'a ce que le melange forme 
des pics fermes. 

c^. UcoirpoireY le/ siirop ki> *>hcy*, 

En battant a vitesse maximale, incorporer 
le sirop de sucre en le versant en filet 
sur la paroi du bol (attention de ne pas 
le verser directement sur les fouets pour 
eviter les eclaboussures). Battre pendant 
3 minutes ou jusqu'a ce que la meringue 
soit epaisse et ait refroidi. 

A I'aide d'une spatule, etendre la 
meringue sur le dessert. Cuire sous le gril 
prechauffe du four, sur la grille du centre, 
de 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce que la 
meringue soit doree (tourner le dessert 
au besoin pour permettre a la meringue 
de dorer uniformement). Servir aussitot. 
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ftSfifil Choisir Pour s'y retrouver devant le vaste etalage d'huiles, il faut lire les etiquettes. Bien que ce ne 
soit pas ecrit en grosses lettres, la plupart des huiles vegetales vendues au supermarche sont raffinees, ce 
qui veut dire qu'on a extrait I'huile a chaud pour en obtenir davantage; elle a perdu de sa saveur et de sa 
valeur nutritive, mais elle est quand meme bonne pour I'usage quotidien. Pour plus de saveur, on privilegie 
les huiles vegetales extra vierges (consulter I'etiquette). 

BSfifl Utiliser Quelle huile pour quelle utilisation? 



TYPES D'HUILE 


UTILISATIONS 


Arachide 


A table, cuisson au poelon, saute et friture 


Canola 


A table, cuisson au poelon, patisserie et boulangerie 


Mais 


A table, cuisson au poelon et friture (si raffinee) 


Noix 


A table 


Olive 


Extra vierge: a table; ordinaire: cuisson au poelon 


Pepins de raisin 


A table, cuisson au poelon, saute et friture 


Sesame 


A table et fin de cuisson seulement 


Soja 


A table, cuisson au poelon et saute 


Tournesol 


A table, cuisson au poelon, saute, patisserie (biscuits, pains aux bananes et muffins) et friture 



Note: Les huiles extra vierges supportent moins bien la chaleur; il vaut mieux les reserver pour la table ou 
la cuisson legere au poelon. 



Miifl Conserver La plupart des huiles, raffinees ou non, doivent etre conservees a I'abri de la lumiere 
et de la chaleur. Une fois ouvertes, les huiles a base de noix et de noisettes doivent etre placees au 
refrigerateur. Verifier la date de peremption sur I'etiquette. 





1 * 



Dans un bol, battre legerement 3 oeufs 
a I'aide d'une fourchette de maniere 
a melanger les jaunes et les blancs 
(simplement aerer la preparation sans 
la faire mousser). Saler et poivrer. 

t?. Cfcive, 

Chauffer un poelon a surface 
antiadhesive de 8 po (20 cm) de diametre 
a feu moyen. Lorsqu'il est bien chaud, 
ajouter une noisette de beurre et le faire 
fondre en inclinant le poelon. Verser 
aussitot les oeufs battus et cuire pendant 
10 secondes sans remuer. Poursuivre la 
cuisson de 2 a 3 minutes en ramenant 
les oeufs cuits du bord vers le centre a 
I'aide d'une spatule en silicone (prolonger 
legerement le temps de cuisson pour une 
omelette moins baveuse). 



Une fois atteint le degre de cuisson 
desire (I'omelette doit etre cuite 
a I'exterieur et encore cremeuse a 
I'interieur), ajouter la garniture, s'il 
y a lieu. A I'aide de la spatule, replier 
le tiers de I'omelette vers le centre. 

Glisser I'omelette dans I'assiette en 
la pliant une seconde fois. 



ON AJOUTE 
UNE GARNITURE? 

Toujours ajouter la garniture 
(ciboulette, fromage, champignons 
poeles, epinards cuits, jambon, etc.) 
au centre de I'omelette juste avant de 
la plier. Au besoin, cuire la garniture a 
part au prealable. 
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EO Qu'elles soient mauves, blanches, jaunes ou orange, 
on les choisit fermes et bien colorees, avec un feuillage 
non fletri, s'il y a lieu. On evite celles qui ont commence a 
germer ou qui presented des parties molles. 



ESI Les peler ou non? On brosse les carottes nouvelles, 
on pele les carottes ordinaires. 



C3 Si elles ont leurs queues, on les coupe au moment 
de refrigerer, sinon les carottes perdront leur humidite et 
deviendront molles. Les carottes nouvelles se conservent 
pendant 2 semaines au refrigerateur, dans un sac de 
plastique perfore, et les carottes ordinaires, jusqu'a 1 mois. 
Tranchees et blanchies pendant 3 minutes, elles peuvent 
se congeler jusqu'a 1 an. 



^3 Les carottes sont vraiment bonnes pour la vue! 
Le betacarotene qu'elles contiennent aide a I'assimilation 
de la vitamine A, qui contribue a I'entretien de la retme. 





3 4r^s po«MT c-koishr, 

cortseyveY c^iisirtey It/ poissort 



Mil Choisir Tous les amateurs le disent: il n'y a rien comme 
du poisson frais! Pour verifier sa fraTcheur, on se fie a nos sens: 
le poisson doit avoir une belle apparence et degager une bonne 
odeur. Sa chair doit etre ferme et elastique et reprendre sa 
forme apres une pression du doigt. Mais le mieux, c'est encore 
de connaTtre un poissonnier qui nous mettra au parfum des 
derniers arrivages et qui nous renseignera sur les jours de 
reception des poissons frais. Pour les quantites, on recommande 
de 5 a 8 oz (150 a 250 g) par portion, sauf pour le poisson 
entier: le poissonnier peut alors nous conseiller. 



liil Conserver Le poisson frais est a son meilleur la journee 
de I'achat. Si on ne le consomme pas aussitot, I'eponger a I'aide 
d'un linge humide, puis I'envelopper de papier cire et le mettre 
dans un contenant hermetique. II se conservera de 2 a 3 jours. 
Bien enveloppe d'une pellicule de plastique, il se gardera au 



congelateur de 2 a 3 mois pour les poissons maigres (morue, 
aiglefin, sole/plie, goberge, sebaste) et de 1 a 2 mois pour les 
poissons gras (saumon, hareng, maquereau, truite). 



liil Cuisiner Une regie d'or qui s'applique a tous les 
poissons et a presque tous les modes de cuisson: mesurer 
le poisson dans sa partie la plus epaisse et cuire de 10 a 
12 minutes par pouce (2,5 cm) d'epaisseur pour le poisson 
frais et decongele, et de 20 a 25 minutes s'il est congele. 
Toujours le cuire a temperature elevee: de 425 °F 
a 450 °F (220 °C a 230 °C). Le poisson est pret lorsque 
sa chair est opaque et se defait facilement a la fourchette. 
Au micro-ondes: cuire a intensite maximale en comptant 
5 minutes par livre (500 g) et laisser reposer de 2 a 5 minutes 
pour terminer la cuisson. 
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Pour retirer facilement une 
tarte d'un moule a fond 
amovible, rien de plus simple: 
on depose le moule sur le fond 
d'un bol (photo a) et on laisse 
glisser I'anneau (photo b). 
Prendre la tarte et la tenir 
au-dessus d'une assiette de 
service. Glisser une spatule 
allongee sous la croute et 
deposer la tarte dans I'assiette. 






£Z* X safe. Par «.«-., »n »«»«» 

d'un plat de viande ou de poulet. 

Achat et conservation. On en trouve dans presque tons les supermarches, dans 

o« * "z. II se conserve au garde-manger, dans un contenant 
hermetique, pendant au moins 1 an. 





DES SUPREMES 
AU MENU 

Tous les agrumes peuvent etre 
tallies selon cette methode. Comme 
la membrane blanche a un gout 
un peu amer, le fait de la retirer 
permet d'apprecier toute la fraTcheur 
des oranges, pamplemousses, 
mandarines, etc. On peut les ajouter 
aux salades legerement ameres 
(endives, epinards), aux plats de 
poisson au four, aux sautes de pore 
ou de poulet, ou les disposer comme 
garniture sur les desserts (gateau au 
fromage, guatre-guarts, etc.). 



Xir l'ovw\ge/ 

A I'aide d'un petit couteau, couper une 
tranche d'environ 1/4 po (5 mm) sur le 
dessus et a la base de I'orange de facon 
a decouvrir la chair. Deposer I'orange 
sur un des cotes coupes pour qu'elle soit 
bien stable. 

b. PdeY IW<Mge/ A vif 

A I'aide du couteau, retirer I'ecorce 
de haut en bas par larges bandes en 
suivant la forme du fruit et en veillant 
a retirer toute la peau blanche mais 
le moins de chair possible. 

c*. l^evey \i& st*p\r&M^& 

En travaillant au-dessus d'un bol afin 
de recuperer le jus, a I'aide du couteau, 
entamer I'orange jusqu'au cceur en 
longeant I'une des membranes blanches 
separant les quartiers (ne pas couper 
la membrane). Entailler I'autre cote du 
mime quartier en suivant la membrane, 
puis degager le supreme. Proceder 
de la meme maniere pour degager 
tous les supremes, en prenant soin de 
commencer par le cote du supreme 
encore attache au reste de I'orange. 

Recuperer le jus des membranes en 
pressant fermement I'orange evidee 
au-dessus du bol. 
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E9 Placees dans le tiroir a fruits du refrigerateur, elles 
se conservent facilement jusgu'a 2 semaines, ou jusgu'a 
5 jours a la temperature ambiante. 



Presque toujours sans pepins, facile a peler et 
a defaire en quartiers, la Clementine est parfaite pour 
la collation ou le dessert des petits et des grands. On la 
consomme le plus souvent nature, mais on peut aussi 
I'ajouter aux salades de fruits, de riz ou d'epinards, aux 
sautes, aux couscous et aux plats de poisson ou de pore. 

^3 Comme la peau de la Clementine est beaucoup plus 
mince que celle des autres agrumes, on doit en prelever le 
zeste avec plus de precaution et presser moins fort pour en 
extraire le jus. 

ESI A I'oriqine: la Clementine est issue d'un croisement 
entre la mandarine et une orange amere effectue par un 
religieux, le pere Clement, gui lui donna son nom. 
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I Pour la preparation, on retire les feuilles (qui sont 
toxiques), on coupe les extremes des tiqes, on enleve les 
parties dures ou molles, puis on tranche en morceaux de 
1 po (2,5 cm) (il n'est pas necessaire de peler les tiqes). 

EH1 Pour la conservation, on retire les feuilles et on 
enveloppe les tiqes non lavees dans une pellicule de 
plastique. La rhubarbe se conservera de 3 a 5 jours au 
refriqerateur. Pour la conqelation, on la coupe en morceaux 
de 1 po (2,5 cm), on les etale sur une plaque de cuisson 
jusqu'a ce qu'ils aient durci et on les met dans des sacs 
de conqelation (aucun blanchiment n'est necessaire). La 
rhubarbe se conservera alors de 8 a 12 mois. 

^3 Tres acidulee, la rhubarbe se consomme toujours 
cuite, en compote, en tarte ou en poudinq. On la marie 
souvent aux fraises, aux pommes ou aux jus de fruits pour 
diminuer son acidite. 

. II est preferable de ne pas la faire cuire dans des 
recipients en aluminium, en fer ou en cuivre: II peut se 
produire une reaction avec ces metaux, et la rhubarbe 
prendra alors une couleur brune peu appetissante. 
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oe^RARER LES ASPERGES 



Avant de faire cuire les asperqes, il faut enlever la partie dure 
et liqneuse. Tenir la base de la tiqe d'une main et le centrede^^J 

,■„■■♦.■, nuk courber leqerement la tiqe; elle se cassera automatiquemeni 



| a la jonction des partiesdurejHend^ 




ESI 0* d. lock poor m trait an nom si «««atair. En fait, II doit son appellation aux 
Passion du Christ aux Indiens! 

E3 A L'ACHAT. On ne se fie pas aux apparences: le fruit est pret a etre consomm* 
ii ii to., t ride S'il est lisse, le laisser a la temperature ambiantejusqu a ce que sa 

le fruit entier ou la pulpe seulement dans des bacs a glacons. 

ESI A TABLE. La facon la plus simple de I'apprecier est de I'ouvrir en de«x et de le 
deauste?a la petite cu Here. En effet, sauf la peau, tout se mange: autant la chair, tres 
M^mL petites graines noires. Si on aime le jus. on apprecera e fruit. Comme I 
est tS parfum I quelgues cuillerees suff isent pour aromatiser une salade de fruits, un 
yogourt ou de la creme glacee. 



ESI UN ESPRESSO 
AVANT LE DODO? 

Que choisir si on ne veut pas 
hypothequer sa nuit? Aussi 
etonnant que cela puisse 
paraTtre, c'est I'espresso! Eh oui, 
il contient legerement moins 
de cafeine que le cafe filtre, 
car I'eau passe rapidement 
dans la mouture et dissout 
moins de cafeine. 



□ On emballe les restes de 
fromage dans du papier 
d'aluminium ou dans Temballage 
original s'il n'est pas trop abTme, 
ou encore, on les conserve 
sous une cloche de verre. On 
evite a tout prix la pellicule de 
plastique, qui tue le fromage en 
I'empechant de respirer. 

□ On range les fromages dans 
le tiroir a legumes, le plus loin 
possible du congelateur. 

□ On nejette jamais du 
fromage: s'il est attaque par 
de la moisissure, on enleve 
tout simplement 1 po (2,5 cm) 
de chaque cote du morceau, 
ce qui elimine les risques de 
contamination. 

□ On glisse les croutes de 
fromage non mangees dans un 
sac de plastique hermetique 
et on les range au congelateur. 
Lorsqu'on prepare une quiche 
ou un plat gratine, on sort ces 
restes et on les rape sur le 
dessus de notre plat. Delicieux 
et economique! 

Pour decouvrir comment 
faire un plateau de fromages, 
voir page 200. 
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La meilleure fagon de nettoyer 
un pinceau a badigeonner, qu'il 
soit fait de poils synthetiques 
ou de silicone, est de le mettre 
au lave-vaisselle. Ainsi, on 
le desinfecte en plus de le 
nettoyer -ce qui est essentiel, 
surtout si on I 'a utilise pour 
badigeonner une viande crue. 
Si on le lave a la main, on le 
passe sous I'eau chaude, on 
le lave au savon et on le fait 
tremper dans une eau javellisee 
(1 c.athe/5mldans4t/1L 
d'eau) pour le desinfecter. On le 
jette s'il est colle ou decolore. 



liii Choisir Pour cuisiner, on peut opter sans crainte pour les cremes de type 
champetre (15 % et 35 %), congues specialement pour resister a la chaleur et aux 
aliments acides. On peut aussi se tourner du cote des cremes a cuisson. 



Miiil Conserver Tant que notre contenant de creme n'est pas entame, on peut se 
fier a la date de peremption, qui y est toujours indiquee. Une fois le contenant ouvert, 
la plupart des cremes du commerce se conservent jusqu'a 15 jours; celles de type 
artisanal se gardent environ 1 semaine. Pour ne pas alterer leur gout et leur texture, 
il n'est pas conseille de congeler les cremes, sauf celle a 35 %: rechauffee, elle fait de 
belles sauces et peut entrer dans les preparations de gateaux, de crepes, etc. 



htiffl Deguster On reve encore de la bonne creme fraTche epaisse qu'on a 
degustee en France? Cette recette permet d'obtenir une creme dont la texture 
ressemble beaucoup a celle de I'originale. 

Dans un pot assez grand muni d'un couvercle, melanger 1 1/2 1 (375 ml) de creme 
a 35 % et 1/2 t (125 ml) de babeurre. Fermer hermetiquement et bien melanger en 
remuant le pot. Laisser reposer a la temperature ambiante jusqu'au lendemain. 
Refrigerer pendant au moins 24 heures avant d'utiliser. 

Pour une creme fouettee parfaite, voir page 93. 
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Remplir une casserole d'environ 
4 po (10 cm) d'eau et ajouter 2 c. a tab 
(30 ml) de vinaigre. Chauffer jusqu'a ce 
que I'eau fremisse (ne pas faire bouillir). 
Entre-temps, verser chaque ceuf froid 
dans un ramequin ou dans une tasse 
a mesurer. Faire tourner I'eau (petit 
tourbillon) et y glisser I'ceuf d'un seul 
coup en tenant le ramequin le plus pres 
possible de la surface. Proceder de la 
meme maniere avec le reste des ceufs 
(pour mieux controler la cuisson, pocher 
un maximum de 4 ceufs a la fois). 

Laisser cuire les ceufs pendant environ 
4 minutes. A I'aide d'une ecumoire, 
retirer un ceuf et verifier sa cuisson: 
le blanc doit etre opaque et ferme, et le 
jaune doit etre recouvert d'une mince 
couche de blanc translucide. 

Arr*Aw U c^issort 

Deposer les ceufs poches dans un grand 
bol rempli d'eau froide avec quelques 
glacons (les ceufs ne doivent pas se 
toucher). (Vous pouvez preparer les ceufs 



jusqu'a cette etape et les laisser dans le 
bol d'eau froide couvert d'une pellicule 
de plastique. lis se conserveront pendant 
24 heures au refrigerateur. Au moment 
de servir, plonger a nouveau les ceufs 
dans I'eau bouillante pendant 1 minute au 
maximum.) 

Retirer les ceufs de I'eau froide et les 
deposer sur un linge ou un essuie-tout. 
A I'aide d'un petit couteau, ebarber 
(couper les filaments autour de I'ceuf), 
puis servir. 



FRAIS, LES CEUFS? 

II est important que nos ceufs soient 
le plus frais possible pour que 
Talbumen (la partie blanche de I'ceuf) 
couvre bien le jaune. Pour savoir si 
c'est le cas, les mettre dans un grand 
bol d'eau froide. S'ils coulent au fond, 
ils sont frais; s'ils ont tendance a se 
placer a la verticale ou a f lotter, il 
serait preferable d'en faire des ceufs 
brouilles. 



pics rwows on fer^v^s 

Voici ce qu'on entend par pics mous (photo a) 
et par pics fermes (photo b). Si on a trop fouette 
la creme (photo c), on peut parfois la sauver en 
lui ajoutant quelques cuillerees a table de creme 
a 35 % froide et en la fouettant encore a la 
main jusqu'a ce qu'on obtienne la bonne texture. 





E3 f ortAaS/ <Ki\ 

□ Si I'huile des fromages remonte a 

la surface, deposer un essuie-tout plie 
en deux sur la fondue pour retirer 
I'excedent. Repeter au besoin. 

□ Si la fondue est trop liquide, 
augmenter la flamme du rechaud 
et ajouter un peu de fecule de maTs 
delayee dans un peu de vin blanc tiede 
ou de kirsch, ou encore une poignee de 
fromage rape. Bien melanger. 

□ Si elle est trop epaisse, augmenter la 
flamme du rechaud et ajouter un peu de 
vin tiede en remuant energiquement. 

□ Si elle n'est pas homogene, remettre 
le caquelon sur la cuisiniere et ajouter 
1 c. a the (5 ml) de fecule de maTs 
delayee dans un peu de vin blanc tiede 
et de jus de citron fraTchement presse. 
Porter brievement a ebullition en 
remuant bien. 

□ Si on aime les fondues onctueuses, 
laisser reposer le melange de fromage 
rape de 1 a 2 heures dans le vin. 

□ On est gourmands? On peut allonger 
la fondue pendant le repas. S'il reste du 
fromage, on augmente la flamme du 
rechaud et on ajoute un peu de fromage 
rape et du vin blanc tiede en remuant 
energiquement. 
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074 Mur et entier, il se conserve a la temperature 
ambiante jusqu'a 2 jours ou au refrigerateur de 3 a 5 jours. 
Coupe et pele, il se conserve dans son jus de 3 a 5 jours au 
refrigerateur. On le laisse revenir a la temperature ambiante 
avant de le servir. 

073 Pour congeler I'ananas, le peler, enlever le cceur, 
couper la chair en morceaux ou en faire une puree et la 
mettre dans des sacs de congelation. II est preferable de 
ne pas congeler I'ananas plus de 3 mois, car il risque de 
perdre de sa saveur. 

076 Attention: la couleur de I'ecorce n'est pas 
necessairement un indice de la maturite ou de la teneur 
en sucre du fruit. Un fruit a ecorce verte peut etre 
parfaitement mur. Pour verifier, frapper I'ananas avec 
la paume de la main: s'il est plutot lourd et emet un son 
sourd, il est pret. 

077 Bon a savoir: I'ananas frais possede une enzyme 
qui a la propriete d'attendrir la viande, mais qui a le defaut 
de faire tourner le lait et d'empecher la gelatine de prendre. 
Pour contrer ces inconvenients, on peut utiliser de I'ananas 
en boTte. 
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E3 On choisit des artichauts bien verts, dont les feuilles 
sont fermees et sans taches brunes. 

^9 On les cuit dans I'eau bouillante salee pendant 
environ 40 minutes (ou de 15 a 35 minutes a la vapeur) 
ou jusqu'a ce que les feuilles exterieures se detachent 
facilement. tgoutter la tete a I'envers. 

B3 Pour les deguster, on detache les feuilles une a une, 
on les trempe dans une vinaigrette, puis on racle I'extremite 
charnue avec les dents. Une fois les feuilles enlevees, on 
retire le foin qui recouvre le coeur et on coupe ce dernier en 
bouchees. 

On essaie de les consommer le plus frais possible, 
mais ils se conservent au refrigerateur de 4 a 5 jours, dans 
un sac de plastique perfore. Une fois cuits, ils doivent etre 
consommes rapidement, car ils noircissent. Pour une plus 
longue conservation, mettre la tige de I'artichaut dans un 
verre d'eau. Attention: les feuilles ne doivent pas s'ouvnr, 
car I'artichaut sera alors trop mur et plus dur. 
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Uifil Choisir 

On recherche des tomates fermes mais pas dures, qui ne presentent aucune 
meurtrissure. Elles doivent degager une bonne odeur: une tige qui sent le plant de 
tomates est un signe de fraTcheur. 

ISmI Conserver 

A court terme. Pas de frigo pour les tomates! En effet, elles ne font pas bon menage 
avec le froid. Pour savourer pleinement le gout des tomates fraTches, il faut les 
conserver a la temperature ambiante, a I'abri des rayons du soleil. Si elles sont mures, 
on peut les mettre au refrigerateur. Dans ce cas, les sortir au moins 30 minutes avant 
de les utiliser. Si elles sont vertes, les faire murir dans un sac en papier. 
A long terme. On peut garder nos tomates au congelateur. On les utilise ensuite a la 
place des tomates en boTte. Deux fagons de proceder. 

□ Peler les tomates et les mettre entieres dans des sacs de congelation ou des 
contenants de plastique (elles se conserveront jusqu'a 3 mois au congelateur). 

□ Peler les tomates, les couper en quatre et les cuire 5 minutes en ajoutant 2 c. a the 
(10 ml) de sel, 1 c. a the (5 ml) de sucre et 1 pincee de poivre pour chaque 2 lb (1 kg) 
de tomates (elles se conserveront jusqu'a 1 an au congelateur dans des contenants 

de plastique). 



Mifii Preparer 

Peler ou monder les tomates, c'est la meme chose, et 
c'est tout simple. II suffit de faire une incision en forme 
de x a la base de la tomate, de la plonger dans I'eau 
bouillante de 10 a 30 secondes (a I'aide d'une ecumoire 
ou d'une passoire), puis de la rafraTchir sous I'eau 
froide. La peau s'enlevera facilement. 
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ESI prosciutto, 

JAMBON 
DE BAYONNE 
OU SERRANO? 

C'est quoi. Des jambons cms, 
sales et seches a I'air libre. lis 
sont assez chers, mais leur gout 
et leur texture sont inimitables. 
Un petit luxe a deguster en 
tranches ultra-fines! 
Prosciutto (ou jambon de Parme). 
Le plus tendre et le moins 
sale, il est produit seulement a 
Parme, en Italie du Nord, selon 
des criteres tres rigoureux 
(appellation d'origine controlee). 
Jambon de Bayonne. D'indication 
geographique protegee, il est 
fabrique avec les pores et le sel 
du bassin de I'Adour (sud-ouest 
de la France). Aussi tendre que 
le prosciutto, il se situe entre ce 
dernier et le serrano pour son 
cote sale. 

Serrano. Speciality traditionnelle 
garantie. II est produit avec 
des pores d'Espagne, selon 
des methodes d'affinage 
traditionnelles. C'est le plus sale 
et le plus sec des trois. 
Achat et conservation. On les 
achete dans les boucheries 
specialises et les charcuteries 
fines. Dans les supermarches, 
on trouve principalement 
des produits de fabrication 
canadienne qui se rapprochent 
de ces produits du terroir. lis se 
conservent facilement 10 jours 
au refrigerateur, emballes dans 
du papier cire et places dans un 
contenant hermetique. 
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Copper le^pieJl 

A I'aide d'un couteau de chef, couper 
le pied du brocoli a 1 po (2,5 cm) 
des tiges et retirer les feuilles, 
s'il y a lieu. Si le pied n'est pas seche 
(ouvert au centre), on peut le recuperer. 
A I'aide du couteau, couper le pied 
de maniere a enlever la peau coriace, 
puis le tailler en petits batonnets 
(qu'on peut manger aussi bien crus 
que cuits). 

A I'aide d'un couteau econome ou 
d'un couteau d'office, peler legerement 
les tiges coriaces, si desire. 



A I'aide d'un couteau d'office, faire 
quelques petites incisions entre les 
tiges et les separer (attention de ne pas 
trancher les bouquets). Couper en plus 
petits bouquets de la meme fagon, si 
desire. Pour obtenir des fleurettes (avec 
le bouquet uniquement), couper les 
petites tiges. 




PAS DE GASPILLAGE! 

On peut evidemment ajouter le pied de brocoli coupe en des a un potage de 
brocoli ou un potage de legumes. Une autre idee: on le coupe en rondelles et on 
le blanchit guelgues minutes dans I'eau bouillante salee. On egoutte et on ajoute 
les rondelles a un saute de boeuf, de pore, de poulet ou de tofu. 



litiiil Pour un gateau au fromage a 
la texture moelleuse, on le cuit au four 
dans un bain-marie. 

□ On enveloppe d'abord la base du moule 
de papier d'aluminium pour eviter que 
I'eau ne s'y infiltre (photo a). 

□ On depose le moule dans un plat plus 
grand allant au four, ou Ton verse 
1 po (2,5 cm) d'eau (photo b). 

□ On cuit au four selon les indications 
de la recette (temperature et temps de 
cuisson). 





les li^Ues 

Pour mesurer les sucres liquides 
(melasse, miel, sirop de mai's 
et sirop d'erable) sans gachis, 
graisser d'abord legerement 
la tasse a mesurer. Le liquide 
glissera facilement dans la tasse 
et ensuite dans la preparation, 
et la mesure sera plus exacte. 
Si une recette demande de I'huile 
vegetale et un sucre liquide, 
commencer par I'huile: il sera 
alors inutile de graisser la tasse 
a mesurer. 



Pour accelerer la preparation 
d'un plat a la mijoteuse, 
on conseille de couper les 
legumes, de preparer la viande 
(retirer le gras, la couper en 
morceaux), de mesurer les 
autres ingredients comme les 
assaisonnements et les liquides, 
et de refrigerer chaque element 
dans des contenants separes. 
Le lendemain, on est prets a 
poursuivre la recette. Dans tous 
les cas, on evite de remettre au 
frigo une viande partiellement 
cuite pour eviter la proliferation 
de bacteries. 





Quand on cuisine 



des petoncles, 



on prend soin de 



coriace sur le cote. 



|&£J S.O.S. c^sso^Ae/! 

Pour ramollir de la cassonade durcie et prise en bloc, on 
porte a ebullition au micro-ondes 1/2 1 (125 ml) d'eau dans 
un recipient pouvant en contenir au moins 1 1 (250 ml). 
Dans le micro-ondes, on place un bol de cassonade juste 
a cote du contenant d'eau et on chauffe, 30 secondes a la 
fois, jusqu'a ce que la cassonade ait ramolli. 



□ Avant tout, une bonne base: 3 parts d'huile, 1 part de vinaigre, 
sel et poivre. DOn peut ajouter ou enlever de I'huile ou du 
vinaigre, selon les gouts. Par exemple, avec un bon vinaigre 
balsamique, on peut melanger 1 part d'huile et 1 part de vinaigre. 
La touche du chef On varie les vinaigres et les huiles, et on 
ajoute des aromates: ail, echalote frangaise, moutarde de Dijon, 
fines herbes fraTches, filet de sirop d'erable ou de miel, sauce 
soja et jus de citron ou de lime (en remplacement du vinaigre). 

5 delicieuses combinaisons 

□ Huile d'olive, vinaigre de vin blanc et jus de citron, moutarde 
de Dijon, echalote frangaise, estragon et persil frais. 

□ Huile de noix et de tournesol, vinaigre de xeres, jus d'orange 
et miel. 

□ Huile d'arachide, vinaigre de riz, sauce soja, gingembre, ail et 
un soupgon d'huile de sesame. 

□ Huile d'olive, vinaigre balsamique et basilic frais. 

□ Huile de canola, vinaigre de framboise, miel, moutarde de 
Dijon. 

La cle On goute pour savoir si on doit ajouter un ingredient. On 
a mis trop de moutarde? On dilue tout simplement avec un peu 
d'huile. 
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^3 On les fait murir a la temperature ambiante de 
3 a 4 jours. Pour accelerer le processus, on les met dans 
un sac de papier avec une pomme. Lorsqu'ils sont murs, la 
peau des avocats Haas, la principal variete sur le marche, 
devient tres foncee, presque noire. 

Une fois qu'ils sont murs, ils se conservent de 2 a 
3 jours au refrigerateur. On peut aussi les reduire en puree 
avec du jus de citron (environ 1/2 citron par avocat) avant 
de les congeler; ils se conserveront alors de 4 a 5 mois. 

^3 Pour eviter le noircissement, on arrose de jus 
de citron I'avocat entame ou on place le noyau dans le 
guacamole, avant de les couvrir d'une pellicule de plast.que. 

^3 Guacamole express: A I'aide d'un pilon a puree, 
ecraser la chair de 2 avocats en laissant quelques 
morceaux. Ajouter environ 1 c. a tab (15 ml) de jus de 
lime ou de citron et 1 c. a tab (15 ml) de coriandre fraTche, 
hachee. Saler. (Si desire, rajouter du jus de lime ou de 
la coriandre. Pour un guacamole plus releve, ajouter du 
piment jalapeno hache finement.) 
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Pour eviter de ne laisser que les croutes aux derniers goGteurs, on apprend a couper les fromages selon les regies de I'art. 




Ronds (camembert): 

en triangles. 





Cylindriques (chevre): Meule decoupee 



en rondelles. 



(gouda): en triangles 
a partir d'un cote. 



Rectangulaire Triangulaires (brie): 

(Suisse): en tranches en languettes a partir de 
fines. la pointe. 




MUM GARDER LA LAITUE BIEN CROQUANTE 

Le pire ennemi de la laitue est I'air. On la met done telle quelle, sans la laver (on I'eponge, 
au besoin), dans un sac de plastique ferme hermetiquement qu'on place dans le tiroir du 
refrigerateur. On peut ainsi la garder 1 semaine, voire plusieurs, si elle a ete conservee 
dans des conditions optimales. Seul prealable: il faut veiller a acheter une laitue saine, 
ni molle ni detrempee. Si elle ramollit, on la fait tremper 30 minutes dans I'eau glacee pour 
lui redonner son croquant. 



BUI Ue& *v&ille«ve& 
*A pU-r* 

II existe trois fagons de 
degraisser soupes, ragouts, 
jus de cuisson, bouillons 
et compagnie. Ouand la 
preparation est chaude, 
on peut utiliser une cuillere 
plate qu'on glisse sous 
la surface du liquide et 
qu'on incline assez pour 
recuperer le gras qui flotte 
sans recueillir trop de jus. 
On jette le gras dans un 
contenant et on repete. On 
peut aussi utiliser plusieurs 
epaisseurs d'essuie-tout, 
qu'on plie et qu'on depose 
rapidement sur la surface 
de la preparation. On les 
change lorsqu'ils sont 
satures. Finalement, si on 
n'est pas presses, on peut 
laisser refroidir le plat 
au refrigerateur jusqu'au 
lendemain. Le gras figera 
a la surface et sera tres 
facile a enlever a I'aide 
d'une cuillere. 
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Cuire Couper la courge en deux sur la longueur. A I'aide d'une cuillere, racier le centre de chaque demi-courge pour 
en retirer les pepins et les filaments. Deposer les demi-courges dans une petite rotissoire (ou un plat en verre) tapissee 
de papier-parchemin, la partie coupee vers le bas. Ajouter1/2 1 (125 ml) d'eau, puis couvrir la rotissoire de papier 
d'aluminium (photo a). 

Effilocher Cuire au four prechauffe a 350 °F (180 °C) pendant environ 1 heure ou jusqu'a ce que la courge soit tendre 
(la piquer a la fourchette). Laisser refroidir. Pour I'effilocher, tenir chaque demi-courge a la verticale. Racier la chair de 
haut en bas a I'aide d'une fourchette (photo b). 

Bon a savoir La courge spaghetti a un gout plutot neutre; c'est pourquoi il est important de bien I'assaisonner. On la 
sert comme des pates, en accompagnement ou en plat principal. 






□ Le meilleur couteau a pain a une 
lame en acier inoxydable. Sa longueur 
ideale est de 8 a 10 po (20 a 25 cm), et 
son manche, de bois, de plastique ou de 
caoutchouc, est ergonomique et convient 
a la forme de la main. 



□ On lave le couteau dans I'eau 
savonneuse et on I'essuie soigneusement 
pour eviter qu'il ne rouille. On le range 
dans un bloc de bois, le cote tranchant 
vers le haut, sur une lame aimantee 
ou dans son enveloppe, car il pourrait 
perdre son tranchant aux cotes d'autres 
ustensiles. 



□ Le couteau doit etre assez affute 
pour trancher le pain sans I'ecraser ni le 
reduire en miettes. 

□ A cause de sa lame alveolee, il est 
difficile a aiguiser; il est preferable de le 
faire aiguiser par un professionnel. 
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m On choisit une courge ferme et lourde, sans 
meurtrissures, idealement avec son pedoncule. La variete la 
plus connue est verte, mais on en trouve aussi des jaunes et 
des blanches dans les marches publics. 

E9 Elle se conserve a la temperature ambiante pendant 
environ 3 mois. Lorsqu'elle est entamee, on la couvre 
d'une pellicule de plastique; elle se conservera pendant 
1 semaine au f rigo. Cuite, elle se garde de 2 a 3 jours au 
frigo ou jusqu'a 6 mois au congelateur, dans un contenant 
hermetigue. 

. On la cuit a la vapeur pendant 20 minutes, apres 
I'avoir coupee en quartiers et epepinee. Si on prefere, on 
peut la couper en deux et la cuire au micro-ondes pendant 
environ 15 minutes, ou au four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
de 40 minutes a 1 heure. 

ICS Sa chair orange pale a un gout de noisette delicieux. 
On peut la servir en potage, la couper en des pour I'ajouter 
a un cari de poulet ou a un ragout, la farcir, ou encore la 
napper de sauce blanche et la faire gratiner. 



55 




A I'aide d'un couteau de chef, couper 
la partie superieure (la ou la queue 
a ete coupee). Couper ensuite I'oignon 
en deux dans le sens de la hauteur. 
Peler les deux moities en prenant soin 
de debarrasser I'oignon de sa pellicule 
transparente et collante. Deposer 
sur une planche a decouper, la face 
coupee dessous. 

En appuyant dessus avec une main, 
couper chaque demi-oignon en tranches 
horizontales a intervalles egaux (ne 
pas se rendre jusqu'a la base, qui sert a 
retenir les tranches ensemble). 



Faire pivoter le demi-oignon de 90°, 
puis le couper en tranches verticales en 
evitant de toucher la base de I'oignon. 

A. ^(KWir Jle/ pe^i+s Jlis 

Faire de nouveau pivoter le demi-oignon 
de 90°. En tenant fermement la base 
de I'oignon, le couper de fagon a obtenir 
de petits des qui se detacheront tres 
facilement. 



■■■fl Calculer 6 huTtres par convive en 
entree, ou de 12 a 18 en plat principal. 



■Ufl Pour qu'elles s'ouvrent plus 
facilement, les mettre au micro-ondes 
pendant 15 secondes, puis les passer sous 
I'eau froide. 



■nfl Presenter les huTtres sur un lit de 
gros sel avec un peu d'eau, plutot que sur 
de la glace. 



■ttfl Assaisonner les mollusques avec 
du jus de citron, de la sauce Worcestershire, 
du vinaigre de vin rouge et des echalotes, 
ou encore du tabasco. 

Hhh Pour s'initier, les garnir plutot de 
pesto ou de fromage (ou des deux) et les 
cuire au four a 350 °F (180 °C) pendant 
5 minutes. 



■Ufl S'il en reste, mettre les huTtres 
dans un bol couvert d'un linge. Elles se 
conserveront jusqu'a 6 semaines au 
refrigerateur. On evite les sacs de plastique, 
qui empechent les huTtres de respirer. 



tas -fVo*vAgesf 

On peut congeler les fromages a pate 
ferme (cheddar, brick, gouda, emmenthal, 
raclette, etc.) et dure (parmesan). Bien 
enveloppes dans du papier d'aluminium, 
puis dans un sac de congelation, ils se 
conserveront 2 mois. Les demi-fermes 
(bleu, mozzarella, tomme, havarti, oka, etc.) 
peuvent aussi etre congeles, mais cela peut 
alterer leur croute. L'important est de faire 
decongeler les fromages au refrigerateur 
afin qu'ils conservent leur humidite. Pour 
ce qui est des fromages a pate molle (brie, 
camembert) et a pate fraTche (bocconcini), 
il est preferable de ne pas les congeler. 






117 CONSERVER LE MIEL 

Le miel se conserve presque indefiniment dans un contenant 
hermetique a la temperature ambiante. S'il se cristallise, 
on peut lui redonner sa texture en mettant le pot (s'il est en verre] 

ouvert dans un bain-marie ou en le rechauffant au micro-ondes. 

Le miel baratte peut etre Hquefie de la meme maniere. 



5? 
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D'AUTRES BONS BOUILLONS MAISON 

Pour une version vege, omettre les os de poulet et doubler les autres ingredients. 
Ajouter 1 poivron rouge, 8 oz (250 g) de champignons, 2 tomates et 2 panais 
coupes en gros morceaux, et 6 oz (170 g) d'epinards dechiquetes grossierement. 
Poursuivre avec les etapes b et c. 

On aime le bceuf? Remplacer les os de poulet par 3 lb (1,5 kg) d'os a moelle et 
2 tranches de jarret de bceuf (environ 2 lb/1 kg) et omettre le poireau, Tail et le 
thym. Poursuivre avec les etapes b, c et d. 



WtfA W OS 

Couper en gros morceaux 1 carotte pelee, 
1 branche de celeri avec ses feuilles et 

1 poireau nettoye et les mettre dans une 
grande casserole. Ajouter 1 gros oignon 
pele, coupe en quatre, 1 gousse d'ail 
entiere, pelee, 1 feuille de laurier, 3 brins 
de persil frais, 2 brins de thym frais et 

5 grains de poivre noir entiers. Ajouter 
3 lb (1,5 kg) d'os ou de carcasses de 
poulet frais. Verser 12 t (3 L) d'eau froide 
ou suffisamment pour en couvrir les 
ingredients d'environ 1 po (2,5 cm). 

Porter a ebullition a feu moyen, sans 
remuer. Des que I'eau bouille, reduire 
le feu pour obtenir un fremissement. 
A I'aide d'une ecumoire, retirer la mousse 
qui se forme a la surface (si on n'ecume 
pas, le bouillon sera trouble). Laisser 
mijoter a feu doux pendant environ 

2 heures ou jusqu'a ce que le bouillon 
soit d'une belle couleur jaune (ecumer 
la surface de temps a autre). 

fil4rer k/bonillort 

Deposer une passoire recouverte 
d'etamine (coton a fromage) sur un 
grand bol. Retirer les gros morceaux et 
verser delicatement le bouillon dans la 
passoire. Presser sur les ingredients afin 
d'en retirer le maximum de liquide. 

Laisser tiedir le bouillon environ 1 heure 
a la temperature ambiante, puis le 
mettre au refrigerateur, sans le couvrir, 
jusqu'a ce qu'il ait refroidi. Couvrir et 
laisser au refrigerateur environ 10 heures 
ou jusqu'a ce qu'il soit tres froid (la 
graisse solidifiee formera une couche 
sur le dessus). Retirer delicatement la 
couche de graisse et la jeter. Donne 
environ 8 1/2 L de bouillon. (Le 
bouillon se conservera jusqu'a 3 jours 
au refrigerateur ou jusqu'a 3 mois 
au congelateur, dans des contenants 
hermetiques.) 
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<K. Copper (e/ pedortc^l*/ 
e^- U (?<\s^ 

A I'aide d'un couteau de chef, couper 
la partie superieure du poivron pour 
en detacher le pedoncule. Couper 
la base du poivron. 

Avec la pointe du couteau, couper 
le poivron verticalement sur un 
des cotes. 



Coucher le poivron sur la surface de 
travail et, en le deroulant au fur 
et a mesure, retirer le cceur et les 
membranes blanches. 

JL T^iller 

Couper en lanieres ou en des, si desire. 
On peut egalement couper en des la 
partie superieure et la base du poivron. 





□ Utiliser des oeufs frais. Leurs 
blancs fermes donnent une 
meringue plus stable. 

□ Sortir les oeufs du refrigerateur 
environ 15 minutes avant de les 
utiliser. A la temperature ambiante, 
les oeufs donnent plus de volume. 

□ Utiliser trois bols pour separer les 
blancs des jaunes (voir technique 
page 229). Si le blanc ne contient 

ni jaune ni fragment de coquille, le 
verser dans le bol contenant deja un 
blanc. 

□ Battre les blancs d'oeufs dans un 
bol propre en acier inoxydable, en 
verre ou en cuivre. Ne pas utiliser de 
bol en plastique: il peut y subsister 
des traces d'huile qui risquent 

de faire diminuer le volume de la 
meringue. 

□ Ajouter le sucre petit a petit une 
fois que les blancs d'oeufs sont 
legerement mousseux. De cette 
maniere, on evite de les assecher et 
de trop les battre. 

□ On peut utiliser des blancs d'oeufs 
pasteurises, mais ils sont plus longs 
a monter et donnent moins de 
volume que des blancs d'oeufs frais. 




d II fait penser a une tomate orange coiff ee de feuilles brunes Ce fruit, le prefer* 
SoSs, est vraiment special et delicieusement sucre .11 en ex,ste deux vanetes. le 
hachiya, en forme de coeur, et le fuyu (notre photo), plus plat. 

Sedans un sac de papier avec une pomme pour accelerer le processus. Une fo, 

-J A TABLE. La meilleure facon d'apprecier le hachiya est de couper le dessus 
TT^ a nnpr « chair a la cuillere. Un pur delice: la chair, semblable a une conf .ture 
ttTZ tXJ^mont ou de la creme glacee. ou placer .e fruit mur 

conqTaJ ^u^ ^pour un sorbet minute. Ou encore, en faire une puree, la passer, pu.s 
2*S re r des poudings ou garnir des gateaux ou des crepes. Le fuyu 
wZSZL u* pomme et goute un peu la vanille. On peut auss, en ajo te des 
?Ss aux salades de fruit, de poulet ou de riz, et aux assiettes de pou.et ou de 
jambon froid pour decorer. 



tSM Co 

A I'aide d'un long couteau, couper la mangue en deux 
tranches epaisses, en prenant soin de longer le noyau de 
part et d'autre (photo a) (il est important de savoir que le 
noyau de la mangue est gros et plat). 
Couper la chair de chaque tranche de maniere a former 
un quadrillage (eviter de transpercer la peau). Degager les 
des de mangue en poussant sur la peau vers I'exterieur 
avec les doigts, puis les decouper en longeant la peau 
avec un petit couteau (photo b). Couper la chair qui reste 
autour du noyau, si desire. 
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153 On les choisit ni trop durs ni trop mous, sans 
meurtrissures ni teinte verdatre. Lorsque les abricots sont 
murs, leur chair cede legerement sous la pression du doigt 
et degage un parfum delicat. 

121 Pour les congeler: on les blanchit 30 secondes 
pour enlever la peau, on les coupe en deux, puis on les 
denoyaute. On les plonge dans un melange compose de 
1/4 1 (60 ml) de jus de citron et de 4 1 (1 L) d'eau pour 
les empecher de brunir, puis on les egoutte. On melange 
ensuite 4 t (1 L) d'abricots avec 2/3 t (160 ml) de sucre 
jusgu'a ce que ce dernier soit dissous. On peut les 
conserver de 8 a 12 mois dans des sacs de congelation. 

^3 On utilise les abricots comme les peches ou 
les nectarines, lis sont delicieux dans les tartes, les 
croustillants, les gateaux et les confitures, et se manent 
tres bien avec la volaille, I'agneau et le pore. 

E3 Equivalence pratique: 1 lb (500 g) d'abricots = 
8 a 12 abricots ou 2 1/4 t (560 ml) d'abricots coupes en 
tranches. 




mm faire 

DES RESERVES 

On peut facilement doubler ou 
tripler les recettes de plats 
mijotes, de sauces ou de soupes 
en multipliant les quantites des 
ingredients par deux ou par trois. 
Seules exceptions: les epices et le 
sel r pour lesquels il est preferable 
de diminuer un peu la quantite 
totale (apres multiplication), 
quitte a rectifier I'assaisonnement 
plus tard; et I'huile utilisee pour 
faire revenir les viandes et les 
legumes, avec laquelle il vaut 
mieux y alter moderement. 



Officiellement appele «couteau d'office», c'est celui qui sert a parer et a peler les 
fruits et legumes. On peut aussi I'utiliser pour tout travail minutieux, comme faire des 
entailles dans de la pate ou deveiner des crevettes. 
Comment le choisir 

Lame. Elle est en acier inoxydable, dont la qualite peut varier. Les lames a haute 
teneur en carbone sont durables, s'aiguisent bien, gardent leur tranchant longtemps 
et ne se tachent pas facilement. La lame peut etre forgee ou decoupee dans une 
feuille d'acier. Les lames forgees sont plus epaisses, plus lourdes, plus solides, plus 
tranchantes, et restent aiguisees plus longtemps; elles sont aussi nettement plus 
cheres. On reconnaTt les lames forgees a leur petite enflure a la jonction du manche. 
Les lames allemandes, japonaises et suisses sont reputees. 
Manche. La plupart des manches sont en plastique moule ou rivete. Un fini texture 
assure une meilleure prise et empeche la main de glisser. 
Confort. La prise doit etre confortable, et la lame et le manche devraient etre bien 
equilibres. Avant d'acheter un couteau, on devrait toujours le prendre dans sa main et 
le manipuler. 
Entretien 

□ Ne pas laver les couteaux au lave-vaisselle et ne pas les laisser tremper dans I'eau. 
Les laver a la main et les secher rapidement. 

□ Utiliser un aiguisoir domestique une fois par semaine pour entretenir la lame. 

□ Faire aiguiser une fois I'an chez un professionnel. 



Pourquoi? □ Cette etape est necessaire si on 
prepare une tarte dont la garniture ne cuit pas 
au four ou si les temperatures de cuisson de 
la croute et de la garniture sont differentes. 

□ Cette technique permet d'eviter les croutes 
retrecies ou craquelees. 

Comment? □ Deposer I'abaisse dans une 
assiette a tarte et canneler le pourtour. 

□ Piquer le fond de I'abaisse a quelques 
endroits avec une fourchette. □ Deposer une 
feuille de papier d'aluminium (ou de papier- 
parchemin) sur I'abaisse (photo a). □ Verser des 
poids a tarte (ou des haricots sees) de facon 

a couvrir tout le fond (photo b). □ Precuire 
la croute selon les indications de la recette. 

□ Sortir la croute du four, retirer les poids 
et la feuille de papier d'aluminium, verser la 
garniture et poursuivre la recette. 
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Aborts jle/pweY urte/ po*v*ve/ 



a. Couper *voi+i&s 

Couper la pomme en deux, puis en retirer 
le coeur a I'aide d'une cuillere parisienne 
de maniere a former un petit creux. Ideal 
pour faire des demi-pommes farcies au 
four. 

Couper la pomme en quatre morceaux, 
puis, a I'aide d'un petit couteau, retirer 
le coeur et les pepins en tenant chaque 
morceau dans le creux de la main. Parfait 
pour les croustillants aux pommes et les 
autres desserts ou on veut conserver de 
gros morceaux de pommes. 

En maintenant fermement la pomme 
debout, a I'aide d'un couteau de chef, 
couper deux tranches epaisses sur 
deux cotes opposes de la pomme en 



passant le plus pres possible du coeur. 
Couper ensuite deux autres tranches sur 
les deux autres cotes de la pomme et 
retirer le coeur (on obtient un morceau 
de coeur rectangulaire). Assez rapide, 
cette methode est avantageuse quand 
on a une grande quantite de pommes a 
preparer, pour faire de la compote, par 
exemple. 

A. Copper fcrt W(\Ackvs> firte^ 

II est facile de couper de belles tranches 
tres fines a partir des gros morceaux 
de pommes coupes selon la methode 
precedente. Comme ils ont un cote bien 
plat, on peut les appuyer fermement sur 
la surface de travail et les couper en un 
mouvement de va-et-vient a I'aide d'un 
couteau de chef. Rien de mieux pour les 
tartes a la normande ou a I'alsacienne, 
ou comme garniture de gateau. 



5 TRUCS SUR LES 

pUs facile. es4- 
A'w+ilisw kA 

SiAoA, oA f rib- 
mAQ/ iA^isioA A 

c,oyis^ om oA (a 
C4mpe/ fcA <ta»x. 




_3 on les choisit une a une, dodues, lisses et luisantes. 
On evite les cerises pales et trop dures, car elles ne 
murissent plus, et celles qui sont trop molles ou meurtnes. 

E3 On les met rapidement au frais, loin des aliments 
qui degagent une forte odeur. Dans un sac perfore, 
elles se conservent jusgu'a 1 semaine. On les sort du 
refrigerateur 1 heure avant de les servir. Pour les congeler, 
on les denoyaute et on les etale sur une plaque. Une fo,s 
qu'elles ont durci, on les met dans des sacs de congelat.on. 
Congelees, elles se conservent 1 an. 

^3 On les savoure fraTches dans le yogourt ou la salade 
de fruits, avec des crepes, ou trempees dans le chocolat. 
Ou encore, on les cuisine dans les recettes de clafoutis, de 
tartes et compagnie. 

E3 Une cerise marbree? II s'agit des cerises Rainier, 
marbrees de rouge et de jaune, gui sont de plus en plus 
presentes dans les supermarches. Leur chair blanche, 
ferme et juteuse possede une saveur douce et subt.le, 
moins prononcee gue celle de la cerise rouge (la Bing). 
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5 TRUCS SUR LES 





On choisit des poireaux a tige blanche, sans taches 
brunatres et qui possedent encore leurs racines, avec de 
belles feuilles vertes qui ne sont pas sechees. 



Pour les conqeler, on les lave, on les coupe en 
rondelles et on les met dans des sacs de congelation. 
Pas besoin de les blanchir au prealable. 

Le vert de poireau etant nettement plus fibreux gue 
le blanc, on le coupera finement si on desire I'ajouter aux 
plats cuisines. 

Les poireaux remplacent les oignons et les 
echalotes dans de nombreux plats: soupes, quiches, 
omelettes, pizzas, gratins, sauces pour pates, etc. 
On peut egalement les manger crus, haches finement, 
dans une salade. 



C'est la confusion totale, car 
elles sont tres apparentees. 
La mandarine, une petite 
cousine de I'orange, se 
caracterise par son ecorce 
mince, facile a peler. On a 
donne le nom de tangerine a 
la mandarine provenant de 
Tanger, au Maroc, autrefois 
principal port d'exportation 
de ce fruit. Le nom est devenu 
tenement populaire qu'on 
I 'a adopte pour designer 
tous les hybrides issus de la 
mandarine et des divers types 
d'oranges. Meme notre divine 
Clementine est parfois appelee 
«tangerine algerienne», car 
c'est un croisement entre la 
mandarine et I'orange amere. 
En general, les tangerines et 
les mandarines sont juteuses 
et sucrees et contiennent 
de nombreux pepins. On en 
trouve presque toute I'annee, 
car il en existe de nombreuses 
varietes. 



Et il en existe de toutes les tallies. 

IE3 A L'ACHAT Choisir des papayes jaunes ou jaune-vert, pas trop molles et sans 
refrigerateur. II n'est pas conseille de la congeler. 

de fruits de mer ou de volatile, elle n'est pas mal non plus. 



E9 t>e^ pyip^^+ioias Aeiic^+e>s 

Pour empecher la formation d'une mince pellicule 
sur certaines preparations lorsqu'on les fait refroidir 
au refrigerateur, on les couvre directement d'une 
pellicule de plastique. Les plus susceptibles? Les 
preparations contenant des ceufs, qu'on doit laisser 
epaissir et refroidir (creme anglaise, creme patissiere, 
poudings, etc.), ou certaines sauces qu'on veut 
preparer a I'avance (sauce hollandaise, etc.). 




IS Co*v*vey\4- <\<kafhy Aos r*x*A-kjs> p^efeye^s A U Assort A U /wijo-kMSC/ 



Voici 7 regies de base qui s'appliquent a presque toutes les 
recettes. 

1. Faire dorer la viande. La premiere etape consiste a faire 
dorer la viande ou la volaille, puis les oignons, Tail et les autres 
assaisonnements. On utilise le plus souvent une cocotte ou un 
grand poelon. Quant aux poissons et aux crustaces, on les ajoute 
une heure avant la fin de la cuisson et on regie la mijoteuse a 
intensite elevee. 

2. Disposer les aliments. Les legumes-racines cuisent plus 
lentement a la mijoteuse qu'au four. Pour cette raison, on les coupe 
en morceaux de 1 po (2,5 cm) et on les place dans la mijoteuse en 
premier, sous la viande et la volaille. 

3. Regler la temperature. Le reglage a faible intensite (low) 
convient a la plupart des recettes. Une cuisson a intensite elevee 
(high) fait durcir la viande et la volaille. 

4. Diminuer la quantite de liquide. La plupart des recettes 
adaptees pour la mijoteuse necessitent environ 50 % moins de 
liquide. En effet, le liquide contenu dans la mijoteuse ne s'evapore 
pas, ce qui n'est pas le cas pour la cuisson sur la cuisiniere ou au 
four. Si, apres avoir adapte une recette, on s'apergoit qu'il reste 
beaucoup trop de liquide a la fin de la cuisson, on degraisse la 
surface, on filtre le bouillon dans une rotissoire ou une casserole 
peu profonde et on le fait bouillir jusqu'a ce qu'il atteigne la 
consistance desiree. L'ajout d'agents epaississants comme la 
farine ou la fecule de maTs dans les dernieres minutes de cuisson 
peut egalement aider. D'ailleurs, les recettes pour la mijoteuse 
comprennent souvent cette etape. 

5. Ajouter de la saveur. Dans une mijoteuse, le gout des herbes et 
des epices s'attenue. On conseille de les ajouter en fin de cuisson. 

6. Adapter certains ingredients. On recommande d'ajouter les 
poivrons verts dans la mijoteuse en fin de cuisson seulement pour 
eviter qu'ils ne deviennent amers. De la meme fagon, on ajoutera 
les produits laitiers comme la creme ou la creme sure dans les 
dernieres minutes de cuisson afin d'eviter que le gras ne se separe. 

7. Ajuster le temps de cuisson. 




CUISSON 
TRADITIONNELLE 


A LA MIJOTEUSE 
A INTENSITE ELEVEE 


A LA MIJOTEUSE 
A FAIBLE INTENSITE 


15 a 30 minutes 


1 1/2 a 2 heures 


4 a 6 heures 


35 a 45 minutes 


3 a 4 heures 


6 a 10 heures 


50 minutes a 3 heures 


4 a 6 heures 


8 a 18 heures 



ikWi, pA+e/ A pizz<* rfu\isort 




! t>oAAe/f crocks A pizz* A«/ 
14 p 0 (35 o*0 Ae/ ii^iM* 

□ 2 3/4K&S0"vl) A«/f^lA«/ 

□ 2o. A4tv4,(fO *vl) 

□ 1 f/4K3fO *vl) JlW ckJe/ 



Dans un grand bol, melanger la 
farine, la levure et le sel. Ajouter 
graduellement I'eau chaude et I'huile 
d'olive a la preparation en melangeant 
avec une cuillere de bois ou avec 
les mains jusqu'a I'obtention d'une 
pate legerement collante (au besoin, 
ajouter de la farine). 

b. ^sAy'iv U p&h/ 

Former une boule avec la preparation 
et, sur une surface legerement farinee, 
petrir la pate en la poussant vers 
I'avant et en la repliant a intervalles 
reguliers pendant environ 8 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elle soit lisse et 
elastique (ne pas petrir plus de 
10 minutes, car la pate deviendra dure 
et compacte). Former a nouveau une 
boule avec la pate. 

Deposer la boule de pate dans un 
bol huile et couvrir d'une pellicule 
de plastique, d'une assiette ou d'un 
linge propre. Laisser gonfler dans un 
endroit chaud (le four eteint avec sa 
lumiere allumee est un endroit ideal) 
pendant environ 1 heure ou jusqu'a 
ce que la pate ait double de volume. 
Presser la pate avec le poing une ou 
deux fois pour la degonfler (elle sera 
ainsi plus facile a travailler). 

A. OkaA**, U pA-k/ 

Sur une surface legerement farinee 
ou directement sur une plaque a 
pizza huilee, etendre la pate en un 
cercle d'environ 14 po (35 cm) de 
diametre, en la travaillant avec le bout 
des doigts. Replier la bordure afin de 
former un bourrelet. 




UNE LONGUEUR D'AVANCE 

Quelques conseils pour preparer notre pate a pizza a I'avance. 

□ Pour le lendemain: deposer la boule de pate petrie (etape b) dans un bol huile, 
couvrir et laisser gonfler pendant 24 heures au refrigerateur. 

□ Pour plus tard: mettre la boule de pate petrie (etape b) dans un sac de plastique 
hermetique. Elle se conservera jusqu'a 1 mois au congelateur. Deposer la pate dans un 
bol huile, couvrir et laisser decongeler et gonfler pendant 24 heures au refrigerateur. 
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^3 Ue/ckocoU+AoAs^e/ 

Petits on y a tous goute en cachette. Quelle deception! Normal: 
il ne contient aucun sucre, et sa saveur est trop amere pour qu'on 
puisse le consommer nature. On I'utilise seulement dans les 
recettes qui contiennent du sucre. 



^9 Ue/Aoi/ 

Cree en 1674 par les Anglais, c'est le premier chocolat qu'on a 
deguste sous forme solide. II contient de 30 % a 99 % de cacao 
(pate de cacao) selon le type de chocolat (pour la degustat.on ou 
la cuisine). Le chocolat noir porte differentes appellations selon la 
quantite de sucre qu'il contient: le mi-amer, qui a habituellement 
un contenu en cacao plus eleve et qu'on retrouve souvent dans 
des recettes ou on souhaite un chocolat de plus grande qualite; 
le mi-sucre, qui a une teneur en sucre plus elevee que le m.-amer; 
et le sucre. 



Ue/ c\\oco\<\\r A* Ui4- 

C'est le chocolat le plus consomme dans le monde, probablement a 
cause de sa saveur douce et moelleuse. Pourtant, il est arrive bien 
apres le noir. Contenant moins de cacao (25 %) et plus de sucre 
que le noir, il s'utilise moins en cuisine, car il a tendance a bruler et 
a faire des grumeaux; il faut le faire cuire a feu tres doux. 



^3 Coihi+m& \r<tcoAAAi4rQ/ 
iaA boA c*koc*oU4- 

C'est d'abord une affaire de gout. De fagon 
generale, on peut dire qu'on reconnait un bon 
chocolat a sa teneur en cacao. II suff it de regarder 
les ingredients: dans les tablettes ordinaires, le 
sucre est souvent le premier ingredient, suivi du 
beurre de cacao (qui n'est pas vraiment du cacao, 
mais plutot un extrait de ses matieres grasses) et... 
du cacao lui-meme. Pour les chocolats fins, c'est 
un peu plus facile: on inscrit souvent en gros sur 
I'emballage le pourcentage de cacao. Plus il est 
eleve, plus le chocolat est riche, mais aussi amer. 
Encore la, on lit la liste d'ingredients, car on ajoute 
parfois divers elements qui modifient la texture 
du produit (par exemple, des graisses vegetales). 
Les connaisseurs preferent souvent le chocolat 





^3 Orte/g^At^p*^* 1 ^ 

La ganache est parfaite pour napper les gateaux. Elle est 
egalement la base de la preparation des truffes. 
Dans un bol a I'epreuve de la chaleur, mettre 10 oz 
(300 g) de chocolat mi-amer hache. Dans une casserole 
a fond epais, melanger 3/4 1 (180 ml) de creme a 35 % et 
3 c. a tab (45 ml) de sirop de mais. Chauffer a feu moyen 
jusqu'a ce que des bulles commencent a se former sur 
la parol. Verser la preparation de creme chaude sur le 
chocolat, ajouter 3 c. a tab (45 ml) de beurre non sale et 
laisser reposer pendant 3 minutes. A I'aide d'une cuillere 
de bois, remuer jusqu'a ce que la preparation soit lisse. 
Laisser refroidir environ 15 minutes avant d'utiliser. 
Bon a savoir □ On ne doit pas utiliser un chocolat a 
teneur trop importante en cacao (85 % ou plus): sa 
concentration en beurre de cacao est trop elevee et la 
ganache pourrait se separer. D L'ajout de beurre et de 
sirop de mais aide la ganache a conserver une bonne 
humidite et I'empeche de secher en surface. 

Pour faire fondre le chocolat comme un pro, voir page 77. 



^3 Ue/bUrtc 
Pour les maniaques, car il n'est meme pas 
considere comme un chocolat! En fait, il ne 
contient pas de cacao: il est prepare a partir de 
beurre de cacao, de sucre et de lait en poudre. 
Attention: verifier a I'achat s'il comprend bien du 
beurre de cacao, gage de qualite, car I'industrie 
a tendance a le remplacer par des graisses 
vegetales. 



^3 c^ortseYV^ort 
De grace, pas au frigo, car le chocolat aura 
tendance a blanchir (ce qui n'affecte en rien son 
gout). Le mieux, c'est de garder le chocolat dans 
un endroit sec et frais. Dans ces conditions, 
il peut facilement se conserver jusqu'a 1 an. 
A cause des ingredients frais qui les composent, 
les chocolats artisanaux ne se conservent quant 
a eux que pendant 1 mois. 




Chauffer un bloc de chocolat mi-amer (de type Callebaut, dans les epicenes f nes) au 

Ire ondes, a intensite moyennement faible (50 ,0) de 10 a 15 

que ,e chocolat ait iegerement ramolli. Rincer un couteau econome sous 

et bien le secher. En tenant fermement le chocolat d'une mam, appuyer le couteau sur 

un cote du bloc de chocolat pour le «peler» (recuperer les copeaux sur du pap.er- 

parchemin) Pour obtenir des copeaux plus iongs, appuyer P ,us fermement (rechauffer 

le chocolat ou le couteau, au besoin). 



Graisser tres legerement un morceau de papier-parchemin et le deposer sur une 
p aTue a patiss rie retournee. Verser de 3 a 4 oz (90 a 125 g) de chocoia fondu et 
Sndre aussltat a raide d'une ,ongue spatu.e de meta, de maniere a ob ten,r u 
couche d'environ 1/8 po (3 mm) d'epaisseur. Ref rigerer jusqu'a ce que le chocolat art 
is ans P ,us (il ne doit pas devenir trop dur). A raide d'un em P orte-p,ece, decoupe 
des formes dans le chocoiat. Au besoin, souiever iegerement ,e papier-parchemm pour 
en detacher les formes. 



A raide d'une cuillere, remplir au quart un petit sac en plastigue resistant (de type 
Zi S de " ocoiat fondu (environ 2 oz/60 g). Presser sur ,e sac de maniere a pousser 

hocoiat dans run des coins inferiors. A raide de ciseaux, percer un pe t tro d^ 
ce coin Appuyer sur le sac en controlant le debit et, en un mouvemen ap,de, forme 
des zigzags Pour obtenir des lignes fines, garder le chocolat fondu re,at,vement chaud. 



Sur du papier-parchemin, dessiner des formes au choix. Retourner la feuille de paper 
plhemin A l aide du sac de piastique contenant ,e choco.at fondu voir m* ode 
precedents, en appuyant legerement, tracer les formes en su,vant les d ^s- 
Refrigerer jusqu'a ce que les formes en chocolat soient fermes. Detacher de„catement 
en soulevant le papier-parchemin. 




WSM LE B-A-BA DU CHOCOLAT FONDU 

□ AU BAIN-MARIE. C'est la meilleure methode. On met le chocolat hache grossierement dans la partie superieure d'un bain- 
marie (ou dans un bol en metal depose sur une casserole). Dans la partie inferieure, on chauffe I'eau (elle ne doit pas toucher a la 
casserole du dessus) sans la porter a ebullition et on laisse le chocolat fondre doucement en brassant de temps a autre. On peut 
aussi mettre le chocolat dans une petite casserole a fond epais et le faire fondre a feu doux, en brassant souvent. 

□ AU MICRO-ONDES. On met le chocolat hache grossierement dans un bol allant au micro-ondes et on le chauffe pendant 1 minute 
a decouvert (a intensite moyennement faible/50 % pour le chocolat noir, et a intensite faible/30 % pour les chocolats au lait et 
blanc). On chauffe ensuite de 1 a 3 minutes en brassant toutes les 15 secondes. 

□ Peu importe la methode, on fait fondre le chocolat a basse temperature, on utilise des ustensiles sees et on evite tout contact 
du chocolat avec I'eau, car guelgues gouttes seulement pourraient le rendre granuleux. 




Coup j!od skit le& 4i\eYM0M^fre^, A vuwwta 



and i c rn 




Le modele le plus commun, avec 
ffres et aiguilles. Ideal pour les cuisiniers occasionnels. 
On le laisse plante dans la partie la plus charnue de 
de viande pendant la cuisson. 
s recommandations pour la cuisson sont parfois 
indiquees sur le cadran. 

II ne sert que pour la cuisson au four et les 
grosses pieces de viande. 

On verifie la grosseur des chiffres et I'unite de mesure 
(degre Celsius ou Fahrenheit). 



Avantage. 




A LECTURE INSTANTANEE. 



Principe. 
Avantages 



A cadran ou numerique, parfois en forme de fourchette, 
■rapide de la temperature, 
tilise a I'exterieur du four, en fin de cuisson. 
II possede une large echelle de temperature (de -40 °F a 450 °F/-40 °C a 
, peut etre utilise pour les grosses pieces de viande ou les morceaux plus minces 
(burgers) et convient a tous les types de cuisson (four, barbecue, micro-ondes). 

uisqu'on I'utilise uniquement en fin de cuisson, on doit verifier et 
la viande a plusieurs reprises, ce qui lui fait perdre son jus. 
On prefere les modeles numeriques, plus precis. 



Inconvenient. 
A I'acha 



floc^orts <ta pi#we^\4- f oir-r* ok 

On peut utiliser I'un ou I'autre pour 
donner du piquant aux plats cuisines. 
Si on veut les substituer, le mieux, 
c'est d'en mettre 1/4 c. a the (1 ml) 
a la fois, de poursuivre la cuisson 
2 ou 3 minutes, puis de gouter. 
Pate de piments ou pate chili (de 
type asiatique). Piments broyes avec 
de I'ail, du sel, du vinaigre et de I'huile. 
Saveur riche et texture assez liquide 
qui se dilue bien. 
Utilisations suggerees: sauce a 
spaghetti, sauce tomate, sautes et 
plats asiatiques. 

Conservation: 1 an au refrigerateur. 

Flocons de piment fort. Piments de 
Cayenne broyes. Saveur piquante 
fruitee. Meme utilisation que la pate 
de piments. 

Conservation: environ 2 ans au 
garde-manger. 

Tabasco. Piments rouges broyes et 
maceres, puis melanges a du vinaigre. 
Gout piquant avec note vinaigree. Peut 
remplacer le poivre. 
Utilisations suggerees: bloody caesar, 
guacamole, salsa et hamburgers. 
Conservation: 5 ans au refrigerateur. 
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Co*vrfve/\4- pire^wey arte/ wre^e/MgUise/ 



Dans un grand bol, a I'aide d'un fouet 
(ou d'un batteur electrique), battre 
5 jaunes d'oeufs et 1/3 t (80 ml) de sucre 
pendant environ 6 minutes ou jusqu'a ce 
que la preparation ait double de volume 
et fasse des rubans lorsqu'on souleve le 
fouet. Reserver. 

Dans une casserole a fond epais, 
melanger 1 1 (250 ml) de lait et 
1 1 (250 ml) de creme a 35 %. Cuire a 
feu moyen, en brassant a I'aide d'une 
cuillere de bois, jusqu'a ce que des bulles 
se forment sur la paroi (ne pas faire 
bouillir). Verser petit a petit, en fouettant, 
le melange de creme chaud sur la 
preparation aux ceufs reservee. 

Verser la preparation de creme dans la 
casserole et cuire a feu moyen-doux, en 
brassant sans arret, de 5 a 8 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elle soit suffisamment 
epaisse pour napper le dos d'une cuillere 
(ne pas faire bouillir). 

X. filW 

Filtrer aussitot la preparation dans 
une passoire fine placee au-dessus d'un 



petit bol pose dans un grand bol d'eau 
froide rempli de glacons. Brasser de temps 
a autre jusqu'a ce que la creme ait refroidi. 
Couvrir directement la surface de la creme 
anglaise d'une pellicule de plastique (pour 
empecher la formation d'une peau sur 
le dessus) et refrigerer jusqu'a ce qu'elle 
soit completement refroidie. Donne 
2 1/2 1 (625 ml) de creme anglaise. (La 
creme anglaise se conservera jusqu'a 
3 jours au refrigerateur.) 



ON AROMATISE! 

Sauf pour la vanille, on ajoute les 
ingredients a la creme de base 
refroidie. □ Agrumes: 2 c. a the 
(10 ml) de zeste de citron, de lime 
ou d'orange finement rape. 

□ Chocolat: 2 c. a the (10 ml) de 
poudre de cacao. □ Espresso: 

4 c. a the (20 ml) de cafe espresso 
instantane dilue dans 1 c. a the (5 ml) 
d'eau. □ Framboise: 2/3 1 (160 ml) 
de puree de framboises filtree. 

□ Noisette: 4 c. a the (20 ml) 
de ligueur de noisette (de type 
Frangelico). □ Vanille: a I'etape b r 
racier les graines d'une gousse 
de vanille coupee en deux dans le 
melange de lait et de creme. 



5 TRUCS SUR LES 



oA P^vA" s& 
(^4- kA P«m rfVoiAS 



E3 II existe differentes qualites de dattes. On choisit 
les dattes sechees naturelles non denoyautees (comme la 
Medjool) pour deguster en collation. Vendues en boTte ou en 
vrac, elles doivent etre brillantes, molles et pas trop fnpees. 

. Au refrigerateur, dans un contenant hermetique 
ou un sac de plastigue (de type Ziploc), les dattes se 
conservent au moins 1 an. On les sort du frigo 30 m.nutes 
avant de les servir. Les dattes a cuisiner peuvent se 
conserver de 6 mois a 1 an dans un contenant hermet.que, 
a la temperature ambiante. 

EH Les dattes nature font une excellente collation 
nutritive: 3 dattes fournissent environ 2 g de fibres. 

La datte fraTche commence deja a secher 
dans I'arbre. Nos dattes sont tres seches? On les fait 
tremper dans I'eau chaude une trentaine de minutes 
avant de les cuisiner. 
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Dans une casserole a fond epais, chauffer 

1 c. a tab (15 ml) de beurre ou d'huile 
d'olive a feu moyen-doux. Faire revenir 
1 1 (250 ml) de riz blanc a grain long, en 
brassant, de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce 
qu'il soit bien enrobe (le riz prendra ainsi 
plus de saveur). 

Verser sur le riz 2 t (500 ml) d'eau 
chaude et 1 c. a the (5 ml) de sel, ou 

2 t (500 ml) de bouillon (de poulet ou 
de legumes), et porter a ebullition en 
brassant une seule fois. 

Laisser mijoter a couvert, a feu moyen- 
doux, de 10 a 12 minutes ou jusqu'a ce 
que tout le liquide soit absorbe et que la 
vapeur ait cree de petits trous qui ne se 
remplissent plus d'eau (ne pas brasser en 
cours de cuisson, car les grains pourraient 
se fendre, liberer leur amidon et devenir 
collants). Retirer la casserole du feu. 
Envelopper le couvercle d'un linge propre 
et le remettre sur la casserole (le linge 
absorbera I'humidite) (ne pas brasser le 
riz). Remettre la casserole a feu tres doux 
pendant 10 minutes. Retirer la casserole 
du feu et laisser reposer a couvert 
pendant environ 5 minutes. 

Defaire le riz a la fourchette avant de 
servir (ajouter 1 c. a tab/15 ml de beurre, 
si desire). Donne 4 portions. 




ET LES AUTRES TYPES DE RIZ? 

La technique proposee ici convient a plusieurs types de riz. II suffit d'ajuster la 
quantite de liquide ou le temps de cuisson. 

□ RIZ BRUN A GRAIN LONG. On le fait cuire dans 2 1/2 1 (625 ml) d'eau (etape b) 
et on le laisse mijoter de 20 a 30 minutes. 

□ RIZ BASMATI. On le fait cuire dans 2 1 (500 ml) d'eau (etape b) et on le laisse mijoter 
de 7 a 9 minutes. 

□ RIZ BASMATI BRUN. On le fait cuire dans 2 1/2 1 (625 ml) d'eau (etape b) et on le 
laisse mijoter de 10 a 12 minutes. 
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Les rondes 

Rouges, jaunes ou blanches, on peut dire 
qu'il s'agit de bonnes pommes de terre tout 
usage. Assez fermes, elles sont parfaites 
pour etre bouillies, mais peuvent aussi etre 
cuites au four ou preparees en puree ou en 
frites. Les blanches regroupent plusieurs 
varietes (Superior, Kennebec, Envoi, etc.) et 
les pommes de terre primeur (Eramosa et 
Belmont). Les rouges, dont les principales 
varietes sont la Norland et la Chieftain, 
gardent bien leur forme une fois cuites 
et sont done ideales pour les salades de 
pommes de terre, les gratins et les sautes. 
Du cote des jaunes, la Yukon Gold est 
certainement la plus populaire. 

□ Superior. Pomme de terre a chair 
blanche la plus vendue au Quebec. 
Usages: bouillie/vapeur. 

□ Yukon Gold. Bonne pomme de terre 
a puree en raison de sa chair jaune, qui 
donne une puree riche et appetissante. 



Usages: bouillie/vapeur, puree, friture, four. 
D Norland. Bonne pomme de terre 
polyvalente, excellente entre autres dans 
les salades. Usages: bouillie/vapeur, salade, 
puree, four. 

Les longues 

Les pommes de terre longues, dont les 
principales varietes comprennent la 
Russet et la Shepody, sont generalement 
farineuses et riches en amidon; elles 
conviennent done parfaitement pour la 
puree, la cuisson au four et les frites. 
□ Russet. II existe differentes varietes 
de Russet (Hilite, Gold Rush, Burbank), 
toutes empaquetees sous le meme nom. 
Ces pommes de terre sont grandement 
utilisees dans la preparation de croustilles 
et de longues frites (Industrie de la 
restauration rapide a parti le bal pour ce 
type de frites et la demande continue). 
Usages: bouillie/vapeur, puree, friture, four. 



□ Et I'ldaho? Cette pomme de terre 
d'origine americaine est une Russet, Idaho 
etant une marque de commerce. 

Les autres 

□ Pomme de terre bleue. Non, il ne s'agit 
pas d'une nouvelle variete transformee par 
des manipulations genetiques. La patate 
bleue existe depuis des milliers d'annees. 
On I'aime pour la couleur qu'elle donne 
entre autres aux purees. Usages: bouillie/ 
vapeur, puree. 

□ Pomme de terre grelot. II s'agit en fait 
de petites pommes de terre de differentes 
varietes. Comparables aux pommes 

de terre nouvelles, elles ont une peau 
mince et doivent etre conservees au 
refrigerateur. Usages: bouillie/vapeur. 

□ Patate douce. A ne pas confondre avec 
la pomme de terre, ce tubercule provient 
d'une autre plante. Aussi polyvalente que sa 
cousine, la patate douce a une chair orangee 
et sucree qui s'apprete de toutes les fagons. 
Usages: bouillie/vapeur, puree, friture, four. 
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En robe des champs, au foi 



Piquer la peau des 
rs endroits. Ne pas 
d'aluminium (a moins de 
les cuire au barbecue), car on obtiendrait une 
cuisson a la vapeur. Mettre directement les 
pommes de terre sur la grille du four ou sur une 
plaque de cuisson. Cuire au four prechauffe a^ 
425 °F (220 °C) de 40 a 50 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient tendres. Faire une incision en 
forme de croix sur le dessus des pommes de 
terre et ecarter les pointes avec une fourchette. 



Bouillies ou cuites a la vapeur. 



Ni^WlfT^M^r*l^^lllMlT : l l l : vl l lUL 



rles 

et les mettre dans 
oide legerement 
saTee (dans le cas des pommes de terre nouvelles, 
les mettre dans de I'eau bouillante plutot que 
dans de I'eau f roide). Porter a ebullition et cuire 
de 20 a 30 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres. Egoutter aussitot pour eviter qu'elles ne 
deviennent pateuses. Pour la cuisson a la vapeur, 
les mettre dans une marguerite placee sur une 
casserole d'eau bouillante. Couvrir et cuire de 
30 a 40 minutes. 



Roties au four ou rissolees. 



£ort A s<\voiv 

Les pommes de terre nouvelles sont de jeunes pommes de terre 
de differentes varietes qu'on vient juste de recolter. Leur cha,r est 
ferme et leur peau, mince. Elles sont a leur meilleur bouillies ou cu,tes 
au barbecue ou a la vapeur, avec leur peau. Idem pour les pommes 
de terre primeur ou precoces, des varietes qui viennent tres tot a 
maturite, done les premieres pommes de terre nouvelles. A conserver 
au frigo et a utiliser rapidement, dans la semaine suivant I'achat. 

A ('exception des nouvelles, qui ne se conservent que quelques 
jours au frigo, les pommes de terre peuvent etre entreposees assez 
longtemps, voire jusqu'a 6 mois, dans un endroit sombre et frais (pas 
au frigo), a des temperatures oscillant entre 45 °F et 50 °F (7 °C 
et 10 °C) Les armoires de cuisine pouvant etre trop chaudes, il est 
preferable de les mettre pres d'un mur exterieur ou dans un placard 
frais A I'achat, il vaut mieux privilegier les pommes de terre non 
lavees (elles se gatent moins rapidement) et vendues dans des sacs 
de papier. Si on les achete en sac de plastigue, les mettre dans un sac 
de papier brun une fois a la maison. Eviter les pommes de terre dont 
la peau tire sur le vert (enlever les parties vertes, au besom). 






mUm Les connaTtre 

1. Citrouille. Tout le monde la connaTt. 
II en existe une vingtaine de varietes: 
les petites rondes, prisees par les 
restaurateurs pour servir le potage a la 
citrouille, les super-mastodontes, dont le 
poids peut atteindre 800 lb (400 kg) et 
qui font d'ailleurs I'objet de concours, les 
traditionnelles, qu'on sculpte en visages 
amusants pour I'Halloween, les allongees, 
les minis, et meme les blanches. Les 
possibility sont infinies: 



on peut les transformer en soupes, en 
tartes, en biscuits, en gateaux, en muffins, 
en confitures, selon notre humeur. 
2. Courge spaghetti. La plus populaire. 
Sa chair delicate au gout de noix, qui se 
defait en filaments comme des spaghettis, 
est pour le moins surprenante. On trouve 
facilement la variete a ecorce creme, mais 
on voit aussi sa petite cousine rayee, la 
Stripetti. Tres semblables au gout, ces 
deux courges s'utilisent comme des pates. 
L'Orangetti, une variete a peau et a chair 



orangees, qu'on trouve maintenant dans 
certains supermarches, est tres prisee 
pour servir avec de la sauce a spaghetti. 
Un true: mettre la sauce dans la cavite 
de la courge cuite (sans la racier), faire 
gratiner quelques minutes au four et servir. 
On peut faire cuire la courge spaghetti a 
I'avance, racier la chair et la refrigerer. II ne 
restera plus qu'a la rechauffer avec un peu 
d'huile d'olive et a la servir comme legume 
d'accompagnement, ou a I'ajouter a nos 
salades vertes et a nos soupes. 
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Courge 
spaghetti 




3. Courge Buttercup. Cette variete 
americaine tres ancienne est appreciee 
pour sa chair orangee et moelleuse. 
Magnifique dans les potages et les 
purees, excellente en gratin dauphinois, 
la Buttercup est delicieuse grillee au four 
ou sur le barbecue, coupee en tranches 
fines et simplement badigeonnee d'huile 
parfumee a Tail. 

4. Courge musquee. Aussi appelee 
«courge Butternut», c'est une des plus 
savoureuses. Elle se reconnaTt facilement 
a sa forme de poire et a son ecorce jaune 
pale (attention: si elle est verdatre, elle 
n'est pas mure). Sa chair tres orangee 

et riche en betacarotene en fait une 
candidate ideale pour les potages; elle se 
transforme aussi en delicieuses frites et 
en excellente puree lorsqu'on la melange 
a des pommes de terre. Cette variete 
fait egalement bonne figure dans les 
sautes et les gratins et peut remplacer la 
citrouille dans les recettes de muffins, de 
gateaux et de tartes. 

5. Courge poivree. Facile a reconnaTtre, 
cette courge ressemble a un gland, 
d'ou son nom anglais ti'acorn. Sa chair 
orangee a une delicate saveur de noisette. 
Exquise en puree et en soupe, la courge 
poivree fait aussi des desserts extra - 

ar exemple, simplement coupee en deux, 
cuite au four avec un peu de beurre et de 
sirop d'erable dans sa cavite, puis garnie 
d'une boule de creme glacee a la vanille. 
On peut aussi la couper en quartiers, la 
badigeonner d'huile et la parsemer de 
fines herbes pour la servir comme legume 
d'accompagnement. 



6. Courge Hubbard gris-bleu. Poids 
lourd de la famille, elle existe aussi en 
vert et en orange. Sa forme et sa taille 
sont tenement surprenantes qu'on la 
dirait venue d'une autre planete. Pour la 
couper, on conseille de la mettre dans un 
sac a ordures et de la jeter par terre: elle 
se fendra d'elle-meme. Heureusement, on 
la vend aussi en morceaux, mais elle se 
conserve alors seulement quelques jours 
au frigo. Plus seche et moins sucree que 
celle de ses cousines, sa chair fait des 
frites fabuleuses et de bonnes purees. 

En fait, on peut utiliser la Hubbard comme 
la pomme de terre. A essayer absolument 
dans le pate chinois. 

7. Giraumon ou courge turban. Comme 
elle est souvent utilisee a des fins 
decoratives, beaucoup de gens ignorent 
que cette superbe courge de forme 
inusitee et aux couleurs eclatantes est 
comestible. Elle fait d'excellentes purees 
et un pain-gateau savoureux. 



■iiifl Les choisir 

Preferer les courges vendues avec leur 
tige. Les choisir lourdes, compactes et 
fermes, sans meurtrissures. Pour les 
couper, il faut un bon couteau et, au 
besoin, un maillet pour frapper sur le 
manche du couteau. La peler n'est pas 
non plus une mince affaire. Le mieux, 
c'est de la couper en deux ou en quatre 
et de la cuire avec la peau, si la recette le 
permet. Une fois cuite, la chair s'enleve 
facilement. 



MaMA Les cuire 

Quelle que soit la variete, la meilleure 
fagon de faire ressortir toute la saveur 
des courges, c'est de les cuire au four. 
Les plus presses peuvent utiliser le 
micro-ondes. La cuisson a I'eau est 
deconseillee, car elle attenue leur saveur. 
Mieux vaut privilegier la cuisson a la 
vapeur (de 15 a 40 minutes en morceaux 
dans une marguerite). 
Au four: Couper les courges en deux, 
les epepiner, les badigeonner legerement 
d'huile d'olive ou de beurre et les cuire 
au four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
de 45 minutes a 1 heure ou jusqu'a ce 
qu'elles soient tendres (les piquer avec 
une fourchette). 

Au micro-ondes: Couper les courges 
en deux, les epepiner, les couvrir d'une 
pellicule de plastique en relevant un coin 
et les cuire a intensite maximale de 10 a 
15 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres. 



■■■fl Les conserver 

Pas de frigo, s.v.p.! Les courges entieres 
se conservent plusieurs mois, parfois 
jusqu'a 1 an, dans un endroit sec, frais et 
bien aere, comme la cuisine; il faut les 
retourner de temps a autre. Ne les mettre 
au refrigerateur qu'une fois qu'elles sont 
coupees et les envelopper d'une pellicule 
de plastique (elles se conserveront 1 ou 
2 jours). Pour en faire provision, les peler, les 
couper en batonnets, les blanchir pendant 
1 minute et les mettre au congelateur, ou 
les cuire pendant 20 minutes, les reduire 
en puree et les congeler. 



5 TRUCS SUR LES 



POlVlToAS 

■ Oft cKoisi4- 





182 On les conserve tels quels, sans emballaqe, 

dans le bac a legumes du refrigerateur, pendant 1 semaine. 
On peut aussi les congeler (sans les blanchir): on les coupe 
en deux, on les epepine, puis on les met au congelateur 
dans des sacs de congelation (de type Ziploc). lis se 
conserveront de 8 a 12 mois. 

183 Pour les faire griller, on les depose entiers sur une 
plaque de cuisson et on les fait cuire sous le gril prechauffe 
du four (ou directement sur le barbecue) pendant env.ron 
20 minutes, en les retournant souvent, jusqu'a ce que la 
peau soit noircie et boursouflee. On les met ensuite dans 
un bol couvert d'une pellicule de plastique ou dans un sac 
de papier ferme et on les laisse reposer de 15 a 20 minutes. 
Ensuite, on pele, on epepine et on coupe. 
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Bon a savoir: le poivron vert n'est pas encore a 
maturite, d'ou son qout moins sucre. Lorsqu'il est mur, 
sa peau devient rouqe, jaune ou orangee selon la variete, 
et sa saveur s'adoucit. 



185 Les substances antioxydantes presentes dans le 
poivron se retrouvent principalement dans la pelure. 
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EH j U stealareqarder,oncomprendqu'ils'agitdu fruit d'un cactus. D'ailleurs, on I'appelle 

texture et la saveur legerement parfumee rappellent un peu le melon d eau. 

EH a L'ACHAT Choisir un fruit ferme, sans taches, mais legerement tendre. S'il est 
Sri t laLr m r r a la temperature ambiante jusgu'a ce gue la chair cede sous 
n^SS*- «ne fois mure, la figue de Barbarie se conserve guelgues jours au 
refrigerateur. Ne pas la congeler. 

Wm . TABLE I, faut ia servir froide pour apprecier son effet desalterant. Pour la deguster, 
ZT^). Sa chair renferme de nombreux pepins croguants; ,1s sont comesfbles. 



le/ be* we/ cU/if % 

Pour faire du beurre clarif ie, 
dans une petite casserole, faire 
fondre le beurre a feu doux. 
Laisser reposer de 2 a 3 minutes 
ou jusqu'a ce que le depot 
blanchatre (petit-lait) tombe 
au fond de la casserole et que 
I'ecume monte a la surface. 
A I'aide d'une cuillere, retirer 
I'ecume (photo a). Verser le 
beurre fondu dans un petit bol 
en prenant soin de laisser le 
depot blanchatre dans le fond de 
la casserole (photo b). 






*t>oMe/ 2 <\fc?AissQ* JtafO po (25 c^v) 
ou 3 <\\cx\\ss,i£> po (20 c*v) 

□ 3 + (750*1) i^f*^ 

□ \c. *4to(5 mb ^sei 

□ f/2 + Cl25mbi*b*im, 
■fVoU, coupe/ e/\ c^bes 

□ 1/2 4- (125 mbi^gr^i 
vege^le/froUe^ coupe*/ e/\ c*be& 

□ f««f 

□ 2c,.A4fc&d0mbi*jn&i* 
ci4rort Jle/ vi^igvo/ 

□ gUce*/ 

Sibley 

Dans un bol, melanger la farine et le sel. 
Ajouter le beurre et la graisse vegetale. 
A I'aide d'un coupe-pate ou de deux 
couteaux, travailler la preparation jusqu'a 
ce qu'elle ait la texture d'une chapelure 
grossiere. 

b. tyiArW le^eVe^vvey\4- 

Dans une tasse a mesurer, battre I'ceuf 
et le jus de citron. Ajouter suffisamment 
d'eau glacee pour obtenir 2/3 t (160 ml) 



de liquide, puis melanger. Verser le liquide 
petit a petit sur la preparation de farine 
et melanger avec les doigts jusqu'a ce 
que la pate commence a se tenir (ne 
pas trop la petrir pour eviter qu'elle ne 
durcisse a la cuisson). 

Former une boule avec la pate et 
la diviser en deux. Sur une surface 
legerement farinee, aplatir chaque 
portion de pate en un disque, puis 
envelopper chaque disque d'une pellicule 
de plastique. Refrigerer pendant 
30 minutes. (La pate a tarte se 
conservera 4 jours au refrigerateur ou 
jusqu'a 2 mois au congelateur, dans un 
sac de congelation. Decongeler la veille 
au refrigerateur.) 

Sur une surface legerement farinee, a 
I'aide d'un rouleau a patisserie, abaisser 
les disques de pate (fariner le rouleau a 
patisserie, au besoin). 

Pour une croute de tarte parfaite, 
voir la technique, page 190. 
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Sis. » d* «-* « ™«* •* « llctase - P ° ur e P S " S ° m * ' 

c E ve en faire un potage, ou encore I'ajouter a une salade ou a un ragout. 
Art rfconLrvation II est offert a I'annee dans les fruiteries et les supermarches. 
SSSS^SS'^ «ns parties m o.le, I. se conservera jusqu'a 2 sememes au 
!n ^ eur dans un sac de plastigue perfore. A noter: une fois qu'il est pele, s, on ne 
uSs ou de suite, on e plonge dans de .'eau citronnee pour rempecher de no,rc, 



Les meilleurs 

□ Pate filee: mozzarella, 
provolone, scamorza, caciocavallo. 
Excellents pour garnir les pizzas, 
paninis ou lasagnes, car ils ne 
s'etendent pas trop et s'etirent en 
longs filaments. 

□ Pate ferme: asiago, Cheddar, 
emmenthal, fontina, gruyere, 
havarti, monterey jack, raclette, 
gouda. Parfaits pour les gratins, 
croque-monsieur, soupes, legumes 
farcis ou sauces blanches parce 
qu'en fondant ils s'incorporent 
bien aux preparations. 

Le cas particulier 

□ Le parmesan: comme il est tres 
sec, il est preferable de le raper 
finement et de I'integrer a une 
sauce ou a une preparation afin 
de bien le faire fondre. 

Les exceptions 

□ Les fromages frais (ricotta, 
feta, cottage), le chevre et le 
halloum ne fondent pas bien. On 
peut quand meme les cuisiner, 
les faire sauter ou les griller. Ils 
ramolliront, mais conserveront 
leur forme. 



W06M Corwrwe/vf coupes le/ c^Wi-YAv*/ 

Meme si sa surface peut sembler rebutante, le celeri- 
rave est un legume-racine facile a parer. II suffit de se 
munir d'un long couteau tres bien aiguise. D'abord, 
on coupe toute la base avec les racines (photo a). 
Puis on sectionne le celeri-rave en gros quartiers 
(photo b). Enfin, a I'aide d'un petit couteau ou d'un 
couteau econome, on le pele en enlevant une couche 
assez epaisse. 
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Une fois coupes, certains lenumes-racines 



hp celeri-rave et le panais, entre autres) ont tendance a noircir. 


Pour les empecher de changer de couleur, 






les mettre dans un bol d'eau citronnee ou vinaiuree | 




(1 c. a tab/15 ml de jus de citron pour 4 1/1 L d eau) 




1 iusqu'au moment de les utiliser. 





MOM £s4hI possible/ 
ifetricJiAicfPur art pU+ 
A U ^vijVh^sef 

Non. La mijoteuse met trop de 
temps a atteindre une temperature 
suffisamment elevee pour ecarter 
tout danger de proliferation de 
bacteries. 



ItiJ U^s se^\re^s Xi, U 
ctreMe/f ov&AMa/ p^irfWk/ 

□ Utiliser une creme contenant au 
moins 28 % de matieres grasses 
et un bol juste assez grand pour 
deplacer le batteur electrique. 

□ Les ustensiles et le bol devraient 
etre refroidis au refrigerateur ou 
au congelateur. 

□ Ne fouetter que 1 1 (250 ml) a la 
fois et battre a vitesse moyenne 
(et non a vitesse elevee) jusqu'a 
I'obtention de pics mous (on 
verifie en arretant le batteur et en 
soulevant simplement les fouets). 

□ Ajouter le sucre petit a petit (pas 
avant cette etape) et I'essence, s'il y 
a lieu, et continuer de battre jusqu'a 
ce qu'elle forme des pics fermes. 
Bon a savoir 

□ La creme fouettee restera plus 
ferme si on utilise du sucre glace. 

□ Si, par malheur, la creme est 
trop fouettee, ajouter un peu de 
creme a 35 % non fouettee, en 
I'incorporant delicatement a la 
preparation. 

□ 1 1 (250 ml) de creme donne 
environ 2 1 (500 ml) de creme 
fouettee. 
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Ea FAIRE SECHER LES FINES HERBES 

Quand c'est I'abondance dans le potager, on fait secher nos fines herbes. 

□ A L'AIR. Les fines herbes a petites feuilles et a tiges longues, comme 
le thym, I'estragon, I'origan, le romarin, la marjolaine et la sarriette, se 
pretent bien au sechage en bouquets pendus. On en fait de petites bottes 
qu'on attache avec une ficelle et on les suspend, la tete vers le bas, dans un 
endroit frais et sombre. On les couvre d'un sac de papier pour les proteger 
de la poussiere et de la lumiere et on les laisse secher de 2 a 3 semaines. 

□ AU FOUR. Pour les fines herbes a feuilles plus grosses, comme le basilic, 
la menthe ou la sauge, on peut opter pour la methode de sechage au four. 
Etaler les feuilles sur des plaques de cuisson et chauffer a temperature tres 
basse (145 °F/65 °C) de 1 a 2 heures, en laissant la porte du four entrouverte 
(retourner les fines herbes de temps a autre et les surveiller de pres pour 
eviter qu'elles ne brulent). 

Elles se conservent ainsi environ 6 mois dans des pots hermetiques. 
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Dans une casserole, melanger 1 1/4 1 
(310 ml) d'eau et 1 1 (250 ml) de riz a sushi. 
Porter a ebullition. Reduire a feu doux, couvrir 
et cuire, sans brasser, pendant 15 minutes ou 
jusqu'a ce que le riz soit tendre et toujours 
luisant. Ajouter 3 c. a tab (45 ml) de vinaigre 
de riz, 2 c. a tab (30 ml) de graines de sesame 
noires ou ordinaires, grillees, et 1 c. a the 
(5 ml) de sucre glace tamise et melanger a 
I'aide d'une fourchette. Mettre le riz dans un 
bol ou I'etendre sur une plaque de cuisson et le 
laisser refroidir completement. Sur une surface 
de travail, etendre un napperon de bambou et 
y deposer une des feuilles de nori, le cote mat 
vers le haut. Avec les doigts humectes, presser 
uniformement 1 1 (250 ml) de la preparation de 
riz de maniere a couvrir la feuille de nori, en 
laissant une bordure de 1 po (2,5 cm) du cote 
oppose a soi. 

Couper un concombre en deux, I'epepiner, 
puis le couper de fagon a obtenir 6 batonnets. 
Couper en lanieres 1 petit avocat mur 
et un paquet de chair de crabe surgelee 
(7 oz/200 g), decongelee. Superposer environ 
le tiers de la chair de crabe, 2 batonnets 
de concombre et 2 lanieres d'avocat sur la 
preparation de riz. 

Rouler fermement la preparation de riz avec 
sa garniture en s'aidant du napperon de 
bambou et en pressant la garniture avec les 
doigts. Repeter les operations a, b et c avec 
le reste de la preparation de riz, les feuilles 
de nori, le crabe, le concombre et I'avocat de 
maniere a obtenir deux autres rouleaux. 

X. Coapey le/ ironies 

A I'aide d'un couteau mince et bien aiguise 
prealablement trempe dans I'eau, couper les 
extremites des rouleaux pour les egaliser, 
au besoin. Couper chaque rouleau en deux 
morceaux, puis couper chaque moitie en 
quatre morceaux. Deposer les sushis sur 
une assiette de service. Donne 24 morceaux. 




D'AUTRES INGREDIENTS GAGNANTS 

Une foule d'ingredients peuvent entrer dans la preparation des makis: legumes 
(concombre, carotte, oignon vert, laitue, avocat, etc.), fruits (mangue, 
mandarine, etc.), poisson cru (thon, saumon, etc.) ou fume (saumon), ou fruits 
de mer cuits (crevettes, petoncles, etc.). 



^5 



B9 Co^biert Jloi+-ort pvevohr Jtakoirs-^oMVir^poiMr wA^fe+^f 

□ Si on les sert avant un grand repas, on devrait preparer 5 ou 6 varietes de bouchees ou de canapes, et en compter 1 ou 2 de 
chaque variete par convive. □ Pour un cocktail ou un cinq a sept qui tient lieu de repas, il est souhaitable d'offrir de 8 a 10 choix de 
hors-d'oeuvre et d'en prevoir 2 ou 3 de chaque sorte par personne. 



B9 Ort gville/Ae* rtoix, A<&> gv^irtes 

Air U rtoix Jta c^oc^o 
Pour de petites quantites. Dans un poelon chaud sur feu 
moyen, sans matiere grasse, cuire les noix, les graines ou la 
noix de coco en brassant de temps a autre avec une cuillere 
de bois jusqu'a ce qu'elles degagent leur arome et qu'elles 
soient dorees. 

Pour de plus grandes quantites. Etendre uniformement, en 
une seule couche, les noix, les graines ou la noix de coco sur 
une plaque de cuisson et cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) quelques minutes, en brassant de temps a autre, jusqu'a 
ce qu'elles degagent leur arome et soient legerement dorees. 
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P as besoin de fariner ni de qraisser jes_^^^J 
moules en silicone; c'est la leur principal avan tage. 
Pour l es faire durer, on evite delesd6poser_^J 

directement sur la grille du four, puisquejac haleur 
dir ecte affaiblit prematurement le sjticon^^ M 
En les deposant sur une plaque de cuisson ^^M 

on pourra les conserver plus lonqtemps. 
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arte/ charge/ amas^k6£/ 
Peler. Pour attendrir la peau de 
la courge musquee, on la met au 
micro-ondes de 2 a 3 minutes 
a intensite maximale puis on 
la pele a I'aide d'un econome 
(photo a). 

Epepiner. On tranche les deux 
extremites et on coupe la 
courge en deux dans le sens 
de la longueur. A I'aide d'une 
cuillere, on retire les graines et 
la membrane fibreuse (photo b). 
On la coupe ensuite en tranches 
ou en gros morceaux, selon 
I'utilisation. 





^scAlopes Ae/ ponle/f- ert art -hmirrteMAirt 

Si on ne trouve pas d'escalopes de poulet a notre supermarche, on peut facilement en 
preparer en utilisant des poitrines de poulet desossees, la peau et le gras enleves. 

□ Mettre les poitrines de poulet sur une surface de travail et les stabiliser en posant la 
main sur la partie la plus charnue. 

□ A I'aide d'un couteau bien aiguise, couper les poitrines en deux horizontalement. 

□ Au besoin, mettre les demi-poitrines entre deux pellicules de plastique et les aplatir 
delicatement a environ 1/2 po (1 cm) d'epaisseur a I'aide d'un poelon en fonte. 

True de pro Pour se faciliter la tache, mettre les poitrines de poulet au congelateur une 
vingtaine de minutes avant de faire les escalopes. Comme elles seront plus dures, elles 
se couperont encore mieux. 






. 5 TRUCS SUR LES ■ 
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On choisit des raisins fermes, non rides 
et bien attaches a la tige. La fine pellicule blanche 
qui les recouvre est normale: elle les impermeab.lise 
afin de les garder frais. 

On les conserve dans leur sac de plastigue perfore 
jusqu'a 1 semaine au refrigerateur. On evite de les laisser 
a la temperature ambiante. lis seront toutefois plus 
savoureux si on les sort du frigo une quinzaine de minutes 
avant de les servir. 

On peut les servir en salade (foies de volaille, ou 
chevre et noix) ou en brochette, avec des cubes de poulet 
ou de fromage. 

Les raisins congeles (avec de I'eau dans un bac a 
glacons ou dans un contenant hermetique) donnent une 
touche de frakheur et d'originalite a nos cocktails. 




Les recettes de fudge et de sucre a la 
creme requierent quelques precautions, 
puisqu'on doit les preparer avec un 
thermometre a bonbons en suivant un 
deroulement precis. Voici comment les 
reussir a la perfection. 
□ Ne pas utiliser une casserole trop 
grande, car la preparation bouillonnante 
doit bien couvrir le thermometre. Par 
exemple, les casseroles d'une capacite 
d'environ 8 1 (2 L) conviendront aux 
recettes qui donnent 32 carres. Preferer 
une casserole a fond epais, pour eviter 
que la preparation ne colle au fond, et 
badigeonner la paroi interieure de la 
casserole de beurre (photo a), pour eviter 



que des cristaux ne s'y forment pendant 
la cuisson. 

□ Lorsque la preparation bouillonne, 
le thermometre ne doit pas toucher le 
fond de la casserole, sinon la lecture 
sera faussee. Un true pour faire tenir 
le thermometre a la bonne hauteur 
et au milieu de la preparation: a I'aide 
de la pince, le fixer sur une cuillere de 
bois qu'on depose a I'horizontale sur la 
casserole (photo b). 

□ Tous les thermometres a bonbons ne 
sont pas egalement fiables! II est done 
preferable de tester le notre avant de 
preparer une recette. Une methode 
simple: fixer le thermometre a une 



casserole remplie d'eau et porter a 
ebullition. Laisser bouillir pendant 

10 minutes et verifier la temperature. 
Le thermometre devrait alors indiquer 
212 °F (100 °C). Sinon, ajuster en 
consequence la temperature indiquee 
dans la recette (en soustrayant ou en 
ajoutant la difference notee). 

□ Surveiller de pres la temperature 
du thermometre, car, apres 220 °F 
(104 °C), elle monte rapidement. 

□ Toujours porter la preparation a 
ebullition a feu moyen-doux ou moyen 
(et non a feu moyen-vif) pour permettre 
aux cristaux de sucre de fondre avant 
I'ebullition. 

□ Au moment de laisser refroidir la 
preparation, incliner la casserole, 
au besoin, pour s'assurer que le 
thermometre est bien immerge (photo c). 

□ Pour obtenir une texture ultra- 
cremeuse, I'etape cruciale consiste a 
brasser sans arret la preparation refroidie 
jusqu'a ce qu'elle ait epaissi. Mieux vaut 
avoir des bras de renfort a ce moment, 
car I'exercice peut vite devenir fatigant! 

11 n'est pas recommande d'utiliser un 
batteur electrique, car la preparation 
pourrait durcir rapidement et etre difficile 
a etendre. 

□ Pour faciliter le demoulage, tapisser le 
moule de papier d'aluminium, en laissant 
depasser un excedent sur les cotes courts 
(photo d). Beurrer le papier d'aluminium a 
I'interieur du moule. 








On mesure les ingredients sees avec les tasses appropriees. Les 

tasses gigognes viennent habituellement en 4 formats : 1/4 1 (60 ml), 
1/3 1 (80 ml), 1/2 1 (125 ml) et 1 1 (250 ml). 

Farine tout usage, farine a gateau et a patisserie, sucre granule, 
sucre glace et poudre de cacao. En travaillant au-dessus du 
recipient contenant I'ingredient 
sec, on remplit la tasse a mesurer 
a I'aide d'une cuillere, sans tasser, 
jusqu'a ce que le contenu deborde 
(photo a). Avec le dos de la lame 
d'un couteau, on pousse I'excedent 
et on le laisse retomber dans le 
recipient (photo b). 
Cassonade. Remplir la tasse a 
mesurer en tassant la cassonade 
(ou selon I'indication de la recette) 
jusqu'au bord, de facon a ce que 
la cassonade garde sa forme lorsqu'on la 
versera dans une autre preparation. 
Poudre a pate, bicarbonate de sodium, 
sel et epices. Remplir la cuillere a mesurer 
et retirer I'excedent avec le dos de la lame 
d'un couteau. 

Liquides. Mesurer les ingredients liquides 
avec une tasse a mesurer pour ingredients liquides: elle est 
habituellement munie d'un bee verseur. Deposer la tasse sur une 
surface de travail et se pencher pour s'assurer que le niveau du liquide 
est a la hauteur de la marque de quantite sur la paroi de la tasse. 




Persil frise. Ses feuilles toutes frisees donnent une 
texture interessante aux plats. Comme sa saveur 
est moins aromatique que celle de son petit cousin 
a feuilles plates, on le reserve surtout pour la 
decoration des plats. 

Persil plat. Appele aussi «persil italien», e'est le 
chouchou des cuisiniers, car sa saveur et sa couleur 
sont plus persistantes. 

Utilisations. Pour cuisiner, on prefere le persil plat, 
mais, si on n'en trouve pas, on utilise le frise. On 
I'ajoute hache, de preference en fin de cuisson, sur 
les pommes de terre, dans les omelettes, les salades 
et les soupes. On peut aussi en faire un taboule, une 
gremolata, une vinaigrette, une sauce, etc. 
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Avant de hacher des poireaux, ^^^J 

il est important de bien les nettoyei^ ^B 
A I'aide d'u n couteau bienjiquise^^J 

inciser chaque poireau sur la longueur | 
ius au'a environ 3/4 po (2 cm) de la bas e. 
Passer les poireaux sous I'eau froide [j 




5TRUCSSURLES | 
Vt/ M^X lMMM AC/ 

AO/ pas ta& 




E9 On profite des courgettes du Quebec jusqu'au debut 
d'octobre. Qu'elles soient vertes, jaunes, marbrees ou en 
version mini, on les choisit fermes, la peau brillante et sans 
meurtrissures. On prefere les petites, plus savoureuses. 

E9 On les conserve jusqu'a 1 semaine au frigo, dans 
un sac de plastique perfore. On peut aussi les couper en 
tranches ou en cubes, les blanchir 2 minutes, pu.s les 
congeler jusqu'a 1 an. 

On peut les consommer crues dans une salade 
ou avec une trempette. Sinon, on les coupe en tranches, 
en batonnets, en rubans ou en des, et on les cuit a la 
vapeur, on les poele, on les fait griller ou on les farcit. 
indispensables a la ratatouille, elles font aussi bonne figure 
dans les omelettes, les pates et les soupes. 

E3 Comme les courgettes ont un gout peu prononce, 
il ne faut pas hesiter a utiliser des fines herbes fraTches 
(en particulier le basilic, la menthe et I'aneth) pour en 
rehausser la saveur. 
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<\. Gosper le^ brAAckzs 

Deposer le bulbe a I'horizontale sur 
une planche a decouper. A I'aide d'un 
grand couteau, retirer les branches. 
(Reserver le feuillage pour un usage 
ulterieur, pour parfumer un bouillon 
ou decorer un plat, par exemple.) 

b. VWer le, bulbe/ 

A I'aide du couteau, retirer une 
tranche de 1/4 po (5 mm) a la base du 
bulbe, de maniere que les parties restent 
attachees ensemble. Retirer la couche 
exterieure, plus coriace et souvent 
fibreuse. 

c^. Coupe* e/\ cpay-kws 

Couper le bulbe en deux sur la hauteur 
en passant la lame du couteau au milieu 
de la base. Couper ensuite chaque moitie, 
de maniere a obtenir quatre morceaux 
en tout. 

k. T&sMwf le/ ovuKf 

Deposer chaque quartier a la verticale 
sur la planche a decouper, puis retirer 
le cceur. 



LE FENOUIL PASSE A TABLE! 

□ En salade. Couper de fines tranches au couteau et accompagner de 
tranches de pommes, de copeaux de parmesan et d'une vinaigrette a base 
d'huile d'olive, de moutarde de Dijon et de persil frais hache. 

□ Roti au four. Mettre les guartiers de fenouil dans un bol r les enrober avec 
1 c. a tab (15 ml) d'huile d'olive et les saler. Deposer sur une plague de 
cuisson tapissee de papier-parchemin et cuire au four prechauffe a 425 °F 
(220 °C) pendant 40 minutes (retourner les guartiers de fenouil deux fois en 
cours de cuisson). 

□ Sur le barbecue. Preparer le bulbe jusgu'a I'etape c (conserver le cceur, gui 
tient les morceaux ensemble), puis couper le nombre de morceaux desire, 
selon la taille du bulbe. Precuire les morceaux de fenouil a la vapeur pendant 
environ 5 minutes, puis les badigeonner d'huile d'olive et les faire griller sur 
le barbecue regie a intensite moyenne-elevee pendant 8 minutes ou jusgu'a 
ce gu'ils soient dores (retourner souvent les morceaux en cours de cuisson). 




I 



Pour retirer le maximum de matieres grasses 



de la viande hachee, on I'eqoutte. On met laviande 

dans un tamis place au-dessus d'un bol, 

de facon a ce que tout le qras tombe dans le fond d 




BUI p., „ dauK . a tame et sa toiileur eelataite surprainent. II ft* « « * ** 
JZcES SbLl* ..rseme, de petltes eeal.es ..Ires. « I. textu re reppell. c* 
du kiwi, est rafraichissante mais tres subtile. 

121 A L'ACHAT. Choisir un fruit feme, sans meurtrissures, qui degage un Don arome 
5S la chair cede legerement sous une pression du doigt. On en trouve surtout dans es 
I ifelLs a C Sg C u e es e .HI conserve faciJent 1 sen.aine au refrigerateu, Laisser reven-r 
a la temperature ambiante avant de servir. Ne pas congeler. 

Vm j. Tioir |, ne „assera pas inapercu avec sa magnifigue ecorce, coupe en quarters ou 
sur une creme anglaise. 



Moutarde jaune. Preparee a partir 
de graines de moutarde blanche 
et de curcuma, qui lui donne sa 
couleur typique, cette moutarde 
est tres douce. On I'utilise surtout 
comme condiment. Indispensable 
pour certains dans les hot-dogs, 
hamburgers et sandwichs au 
jambon. 

Moutarde de Dijon. Preparee a 
partir de graines de moutarde 
brune, cette moutarde 
typiquement franchise est assez 
piquante et forte. On I'utilise 
comme la moutarde jaune, en 
guise de condiment, mais aussi 
dans la preparation de vinaigrettes, 
de marinades, de sauces, de 
viandes, etc. 

Moutarde a I'ancienne. Semblable 
a la moutarde de Dijon, mais 
preparee a partir de graines de 
moutarde concassees ou entieres, 
elle a une texture granuleuse 
et une saveur plus douce. Elle 
s'utilise comme la moutarde de 
Dijon. La moutarde de Meaux fait 
partie de cette famille. Elle est 
reconnaissable a son pot en gres 
et a son cachet de cire rouge. 
Moutarde en poudre. II s'agit de 
graines de moutarde broyees. On 
I'utilise pour donner une pointe 
de piquant a des preparations 
telles que vinaigrettes, trempettes, 
mayonnaises, jambon bouilli et 
hamburgers. 
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<K. Copper tas e*4r&mi44& 

Deposer I'ananas a I'horizontale sur une 
planche a decouper. A I'aide d'un grand 
couteau bien aiguise, retirer une tranche 
d'environ 1 po (2,5 cm) sous le feuillage. 
Couper la base de la meme maniere. 

Mettre I'ananas a la verticale sur la 
planche de fagon a ce qu'il soit bien 
stable. A I'aide du couteau, retirer I'ecorce 
de haut en bas, en enlevant le moins de 
chair possible et en suivant la forme du 
fruit. Retirer les yeux a I'aide d'un petit 
couteau. 

Couper I'ananas en deux verticalement et 
repeter avec chaque moitie de maniere a 
obtenir quatre morceaux. Retirer le cceur 
des quartiers. 



Deposer chaque quartier a I'horizontale 
et le trancher en deux sur la longueur. 
En gardant les deux moities cote a cote, 
couper des morceaux de I'epaisseur 
desiree. 



ON PREFERE 
LES RONDELLES? 

Les morceaux d'ananas ne 
conviennent pas pour notre gateau 
renverse? Une methode simple pour 
obtenir des rondelles: suivre les 
etapes a et b, puis mettre le fruit a 
I'horizontale et couper des tranches 
de I'epaisseur souhaitee. Pour retirer 
le cceur, utiliser un emporte-piece 
rond ou la pointe d'un petit couteau. 



... 




V lA-i^OM^ 

Appele «navet» au Quebec, c'est un grand incompris et un 
mal-aime, fort probablement parce qu'il est souvent trop 
cuit ou mal apprete et qu'il evoque la disette pour plus.eurs. 
Pourtant, sa belle chair jaune et sa saveur particuliere 
meritent qu'on s'y arrete. II est delicieux en erudite, coupe 
en batonnets, ou saute avec un peu de romarin frais pour 
faire different et, bien sur, en puree traditionnelle. 
Conseils Peler avant la cuisson et eviter les rutabagas trop 
gros, car ils ont tendance a etre durs et fibreux. 

Petit cousin du rutabaga, le navet (appele aussi «rabiole») 
fait les delices des Frangais. Moins connu de notre cote de 
I'Atlantique, il possede pourtant une belle chair blanche, plus 
douce et plus delicate que celle du rutabaga, et s'apprete 
comme les carottes: en puree, en gratin, en souffle et aussi 
cru en salade remoulade. 
Conseils Peler les navets. Les feuilles, si elles sont 
presentes, se consomment comme les epinards. 

Pour decouvrir le panais, voir page 122. 



U^be44eyAve/ 

Consommee le plus souvent cuite, elle n'a pas 
son pareil pour mettre de la couleur dans notre 
assiette. Excellente en salade, en soupe et en 
marinade, elle donne toute sa saveur lorsqu'elle 
est cuite au four. 

Conseils Ne pas peler les betteraves avant la 
cuisson et leur laisser environ 1 po (2,5 cm) de 
tige pour qu'elles ne perdent pas leur couleur. 
Preferer les petites betteraves, tendres et plus 
sucrees. Ne pas les piquer pour verifier la cuisson, 
mais les passer plutot sous I'eau froide: si la 
peau se detache, elles sont cuites. Les feuilles se 
consomment comme les epinards. Attention: la 
cuisson est plutot longue (de 40 a 60 minutes a 
I'eau et de 1 a 2 heures au four). 
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^3 Ue/cd^yi-^Ave/ 
Tres apprecie en Europe, le celeri-rave 
gagne en popularity de ce cote-ci de 
I'Atlantique depuis quelques annees. 
Une fois pele, le celeri-rave devoile une^ 
belle chair blanche et croquante, au gout 
de noisette. On I'utilise souvent dans 
les salades remoulades, mais on peut 
I'appreter exactement comme les pommes 
de terre. II fait d'ailleurs d'excellents 
gratins et purees. 

CONSEILS Couper d'abord les racines, 
puis couper en quartiers et peler 
(voir «Comment couper le celeri-rave», 
page 92. 



La famille des legumes-racines comprend quelques specimens plus 
rares comme le salsifis, tres prise des Europeens. Lorsqu'.l est 
f rais 'sa racine tres fine a un gout qui rappelle a la fois I'asperge et 
I'artichaut, mais ici. il est le plus souvent vendu en conserve. Parm. 
les autres racines moins repandues, on compte le raifort, utilise 
comme condiment et vendu ici en pot, rarement f rais, et le da.kon 
(radis oriental), au gout plus doux et plus rafraTchissant que le rad.s 
ordinaire et qu'on trouve dans les epiceries asiat.ques. Enf in, le 
topinambour (voir «Decouvrir le topinambour», page 159), le jicama 
(appele aussi «pomme de terre mexicaine»), I'igname et le taro 
(communs dans les regions tropicales), parfois demandes dans les 
recettes, sont en fait des tubercules. 

Si les legumes-racines sont parfois moins apprecies, c'est qu'.ls sont 
souvent trop cuits. Pour etre a leur meilleur, ils doivent croquer 
sous la dent. II est bon de savoir que la cuisson au four confere aux 
legumes-racines une saveur incomparable et une texture moelleuse. 

Pour savoir comment les appreter, voir «Exquis, les legumes rotis», 
page 208. 



^9 aIwjaa-i- 

Toujours choisir des legumes lisses, assez 
fermes et exempts de meurtrissures. Si 
les fanes (les feuilles) sont presentes, elles 
ne doivent pas etre fanees ni f letries. On 
gagne a essayer les legumes biologiques, 
generalement plus savoureux. 

Tous les legumes-racines ont un point 
en commun: ils detestent I'humidite. 
C'est pourquoi on doit les mettre dans 
des sacs de plastique perfores ou percer 
I'emballage original. Ils se conservent 
assez longtemps au f rigo, mais encore 
plus dans une chambre froide. 



Rutabaga 


3 semaines 


Navet 


3 semaines 

4 semaines 
2 semaines 


Betterave 


Celeri-rave 
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Bien egaliser le dessus des gateaux en 
coupant une fine tranche, au besoin. 
Reserver les retailles. 

Pour couper le gateau horizontalement 
en deux tranches d'epaisseur egale, 
placer une regie sur I'epaisseur du 
gateau et marquer la moitie de la 
hauteur en inserant des cure-dents a 
six endroits differents (photo a). 

Coupe* 

A I'aide d'un long couteau dentele 
(couteau a pain), couper le gateau en 
deux en se servant des cure-dents 
comme guides. Eviter d'appuyer sur le 
couteau: proceder delicatement en un 
mouvement de va-et-vient (photo b). 

Apres avoir coupe le gateau 
horizontalement ou I'avoir egalise, retirer 
les miettes sur les tranches a I'aide d'un 
pinceau: le glagage sera plus facile a 
etaler et I'effet sera plus net. 

Assemble* 

Disposer quatre bandes de papier cire 
sur le pourtour de I'assiette de service 
pour eviter de mettre du glagage sur la 
bordure en glagant le gateau. Retirer les 
lanieres de papier cire une fois le gateau 
entierement glace. 

Pour que la premiere tranche de 
gateau adhere bien a I'assiette de 
service, mettre une petite quantite 
de glagage au centre de I'assiette. 
A I'aide d'une spatule et d'une main, 
placer une tranche de gateau dans 
I'assiette, le cote coupe dessus. 

A I'aide d'une spatule de metal, 
etendre le glagage ou la garniture en 
mouvements reguliers sur le dessus de la 
tranche. S'il s'agit d'une garniture qu'on 
etend en une fine couche, comme de la 
confiture ou un sirop, I'etendre jusqu'au 
bord. Avec une garniture cremeuse 
et plus epaisse, comme de la creme 
fouettee ou une creme au beurre, laisser 
une bordure intacte de 1/4 po (5 mm) 
pour lui permettre de s'etaler sans trop 
deborder lorsqu'on ajoutera un etage. 




Superposer les tranches de gateau en 
etendant du glagage sur chacune et 
terminer par une tranche inferieure, le 
cote coupe dessous (photo c). Au fur et 
a mesure, racier I'excedent de glagage 
sur le pourtour du gateau. Au besoin, 
niveler le gateau avec du glagage ou les 
retailles de gateau reservees et refrigerer 
pendant environ 30 minutes ou jusqu'a 
ce que le glagage soit ferme. 

Pour glacer I'exterieur du gateau 
etage, etendre d'abord une mince couche 
de glagage pour masquer le gateau 



uniformement, sans plus (photo d). 
Commencer par le dessus et terminer 
par le pourtour, en etalant le glagage 
de maniere a faire adherer les miettes. 
Refrigerer pendant environ 30 minutes 
ou jusqu'a ce que le glagage soit ferme. 

Etendre la derniere couche de glagage. 
Pour qu'elle soit uniforme, tenir la 
spatule a plat sur le pourtour de maniere 
qu'elle touche toute I'epaisseur du 
gateau. Pour une belle presentation, faire 
de longs mouvements lineaires ou en 
spirale, selon I'effet desire. 



Ill 
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237 On choisit les bananes selon I'usage qu'on veut en 
faire: jaunes si on les consomme tout de suite, legerement 
vertes si on les reserve pour une utilisation ulterieure. Les 
bananes vertes crues sont indigestes. On les laisse munr 
a la temperature ambiante ou dans un sac de papier s. on 
veut accelerer le processus. Quand leur peau devient jaune, 
elles sont pretes a etre consommees. 

238 On les conserve a la temperature ambiante. Une fois 
qu'elles sont mures, on peut les mettre au frigo durant 

3 jours pour stopper le murissement. La peau deviendra 
noire, mais la chair restera belle. 

239 On conserve les bananes trop mures avec leur 
peau jusqu'a 2 mois au congelateur. La peau sera noire et 
ratatinee mais la chair sera parfaite. On les laisse decongeler 
30 minutes et on utilise la chair (qui aura I'air d'une puree) 
pour preparer pains, muffins ou boissons fouettees. Une 
banane donne environ 1/2 t (125 ml) de puree. 

240 Places pres de quelques bananes, les mangues, 
avocats et kiwis muriront plus rapidement. 
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Bel /Ao^sse/, -kjvirte/, p&k/ 

II est difficile de dire ce qui differencie les 
terrines des pates, car on utilise les deux 
termes pour decrire la meme chose, soit 
un pate de viande, de volaille, d'abats, 
etc., generalement haches plus ou moins 
finement. A I'origine, on les preparait 
surtout I'automne avec de la viande de 
gibier. Aujourd'hui, on en fait avec du 
poisson, des legumes et meme des fruits. 
Quant aux mousses, elles se caracterisent 
par leur texture lisse et onctueuse, qu'on 
obtient en reduisant la viande en puree et 
en ajoutant une matiere grasse (souvent 
de la creme). Les rillettes, enfin, se 
distinguent par leur texture filamenteuse, 
car la viande est travaillee une fois cuite. 



tUI Conserve* iaAi, vumJI*/ fwAvirte*/ 

Contrairement a la croyance populaire, 
la marinade n'agit pas comme agent de 
conservation, car elle ne ralentit pas la 
proliferation des bacteries. Son role est plutot 
d'attendrir et de donner de la saveur. C'est 
pourquoi il est important de laisser la viande 
mariner au refrigerateur. Le temps de marinade 
varie en fonction de la vitesse d'absorption et 
de la tendrete de I'aliment. II sera moins long pour 
les coupes tendres, comme les cotelettes, les 
tournedos ou les poitrines de poulet, que pour 
les grosses pieces de viande. Quant au poisson, 

11 ne devrait pas mariner plus de 30 minutes, car 
sa chair absorbe rapidement la marinade et finit 
par cuire. En bref, on compte de 4 a 24 heures 
de marinade pour les viandes rouges, de 4 a 

12 heures pour la volaf "e pore, et de 

30 minutes a 1 h' oisson et les fruits de 



mer. Pe^ 



?t marinade dans 
ois. La viande 
-ongelation. 



Si on aime Tail, un presse-ail est un allie inestimable j 
dans la cuisine. On le choisit avec un panier assez qros, 



e'est-a-dire qui peut mntenir au moins une grosse gousse trail; 



les orifices, quant a eux, devraient etre les plus petits 
possible. On choisit un modele robuste qu inepliepasc 
la main et qui resiste au lave-vaisselle. | 
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Lorsque le homard est suffisamment 
froid, le placer ventre a plat sur un plan 
de travail. Tenir le corps d'une main et, de 
I'autre, detacher la queue en la tournant. 

(?. ^x4r<*ive/U chair 

Avec les doigts, retirer la nageoire au 
bout de la queue. Tenir la queue a I'envers 
dans la main. A I'aide de ciseaux de 
cuisine, couper en deux le centre de la 
carapace du cote souple. Pour faciliter le 
retrait de la chair, bien ecarter la carapace 
a I'aide d'un linge. Avec une fourchette, 
piquer la chair et retirer delicatement la 
queue, qui devrait se degager en un seul 
morceau. 

Detacher les deux pinces et leurs 
articulations en les tournant. A I'aide 
d'une pince a crustaces, d'un maillet 
ou du dos d'un couteau de chef, casser 
delicatement la carapace des pinces 
et des articulations en plusieurs 
morceaux. Detacher le pouce de chaque 
pince. Retirer la chair des pinces, des 
articulations et des pouces a I'aide d'une 
fourchette a homard. 



Detacher les huit pattes en les tournant. 
Pour faciliter le retrait de la chair, separer 
aux articulations. Avec le dos d'un 
couteau, aplatir les pattes et retirer la 
chair a I'aide d'une fourchette a homard. 



LA CUISSON DU 
HOMARD DANS L'EAU 

Dans une grande casserole, mettre 
suffisamment d'eau pour couvrir les 
homards. Ajouter 1 c. a tab (15 ml) 
de sel par 4 1 (1 L) d'eau. Porter a 
ebullition. A I'aide d'une pince, saisir 
chaque homard derriere la tete 
et le plonger tete premiere dans 
I'eau bouillante. Des que I'ebullition 
reprend, compter 10 minutes de 
cuisson pour la premiere livre (500 g) 
et ajouter 1 minute pour chaque 
quart de livre (125 g) additionnel. Si 
on a plus de deux homards, attendre 
que I'eau bouille de nouveau avant 
d'y plonger les autres homards. 
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B3 Ckoisiv 

Comme les fraises ne murissent presque plus une fois cueillies, 
il vaut mieux choisir des fruits d'un rouge brillant, sans trace de 
blanc ni de vert, avec une queue non fletrie et d'un beau vert vif. 
Eviter les fraises molles ou ternes, signe qu'elles sont vieilles. 

Les fraises fraTches sont capricieuses et ne tolerent pas 
beaucoup de manipulations ni de sejours prolonges a la 
temperature ambiante. L'ideal est de les mettre au frigo des 
le retour a la maison, sans les laver ni les equeuter, et de les 
consommer dans les 48 heures. Si on a de la place, on conseille 
de les etendre sur un plateau et de les couvrir d'un essuie-tout. 
Mais, avant toute chose, il vaut mieux les trier et reduire en 
puree ou manger tout de suite celles qui sont endommagees. 
Les fraises fraTches se conserveront un peu plus longtemps si on 
les sucre legerement. 



■tti Sortir les fraises du refrigerateur environ 1 heure avant 
de les servir pour faire ressortir leur saveur. 



Quel bonheur de faire durer le plaisir tout au long de I'annee! 
Deux fagons de les conserver. 

Congelation (sans sucre). Passer les fraises sous I'eau, les 
eponger, puis les equeuter. Les etendre sur des plaques de 
cuisson et les congeler pendant au moins 3 heures ou jusqu'a 
ce qu'elles soient fermes. Mettre dans des sacs de congelation 
(retirer I'air des sacs avec une paille) ou dans des contenants 
hermetiques. Etiqueter en indiquant la date et la quantite. Les 
fraises se conservent jusqu'a 6 mois au congelateur. 
Congelation (avec sucre) ou confiture sans cuisson. Melanger 
4 1 (1 L) de fraises entieres avec 1/2 1 (125 ml) de sucre ou 
4 1 (1 L) de fraises coupees en tranches avec 3/4 1 (180 ml) 
de sucre. Mettre dans des contenants hermetiques et congeler 
en indiquant la date et la quantite. 

□ On les met dans une passoire et on les lave. 

□ On les depose sur un linge pour bien les egoutter. 

□ A I'aide d'un petit couteau, on equeute les fraises en prenant 
soin d'enlever la partie blanche et dure (toujours les equeuter 
apres les avoir lavees, sinon elles se rempliront d'eau). 



Ell CONSERVER 
LES VINAIGRETTES 

Les vinaigrettes maison preparees 
avec des fines herbes fratches 
ou de Tail doivent etre jetees 
apres 1 semaine au frigo, en 
raison des risgues lies a certaines 
bacteries provenant de la terre, 
gui pourraient se developper en 
I'absence d'oxygene. Les autres 
preparations, comme celles a base 
de mayonnaise commerciale ou 
de yogourt, peuvent facilement 
se conserver 2 semaines au 
ref rigerateur, a condition de ne 
pas contenir de fines herbes 
fratches ou d'ail. Quant aux simples 
melanges huile et vinaigre, ils 
peuvent se garder plusieurs mois 
a la temperature ambiante 
a I'abri de la lumiere, car I'huile 
se conserve 1 an et le vinaigre, 
2ans. 



■■■■■ Le meilleur choix. Pour 
obtenir une viande gouteuse et 
moelleuse, il est important de se 
procurer un jambon de qualite 
provenant de la cuisse, entier ou coupe 
en deux (jambonneau), et toujours 
avec I'os. L'ideal est de le commander 
chez notre boucher. 



■fififl une cuisson parfaite. Meme 
si on se procure un jambon deja cuit, il 
gagne toujours a etre braise au four a 
temperature moyenne (325 °F/160 °C), 
environ 15 minutes la livre (33 minutes 
le kilo). Le jambon est a point lorsque 
sa temperature interne atteint 140 °F 
(60 °C); pour le verifier, on insere un 
thermometre a viande dans la partie la 
plus charnue, sans toucher I'os. 



m GueJlk/ "(Wirt*/ cJ/ioisiir? 

Farine tout usage. On peut I'utiliser dans le pain, les gateaux, les biscuits, la pate a 
tarte ou les sauces. Son secret? Elle se compose d'un melange equilibre de farine de ble 
tendre (ideale pour la patisserie) et de farine de ble dur (surtout utilisee pour le pain). 
Farine tout usage non blanchie. On I'emploie comme la farine tout usage, et son 
gout est le meme. La difference? Elle n'a pas d'agent de blanchiment, elle compte 
done une etape de raffinement en moins. Farine de ble entier. On peut I'utiliser 
partout, mais, comme elle donne des preparations lourdes et foncees, on la privilegie 
pour les pains, muffins, carres, barres tendres, biscuits et pains-gateaux. Notre true: 
on remplace la farine tout usage par un melange moitie-moitie. Farine a gateau et 
a patisserie. Tres pauvre en gluten, elle ne convient pas pour le pain, mais donne 
volume et legerete aux gateaux (genoises, gateaux eponge, etc.) et une tendrete 
inegalable aux pates a tarte. Farine a pain. Tres riche en gluten, elle ne devrait etre 
utilisee que pour le pain, auquel elle donne une mie alveolee et une croute super- 
croustillante. Farine preparee. Connue des generations precedentes sous le nom 
de Brodie XXX, cette farine de ble enrichie contient deja I'equivalent de 1/2 c. a the 
(2 ml) de sel et de 1 1/2 c. a the (7 ml) de poudre a pate par tasse (250 ml). Elle est 
surtout utilisee dans les gateaux et les patisseries, et dans certaines recettes de pate 
a tarte. Farine instantanee. De texture plus granuleuse que la farine tout usage, elle 
s'incorpore facilement aux ingredients sees ou liquides en faisant moins de poussiere 
et sans former de grumeaux. On peut I'utiliser pour remplacer la farine tout usage 
dans la plupart des recettes, mais elle est particulierement efficace pour epaissir les 
sauces et les soupes. 
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On le conserve jusqu'a 5 jours au ref rigerateur, dans 
un sac perfore. On peut aussi le defaire en bouquets, le 
blanchir pendant 3 minutes, le laisser refroidir et le mettre 
dans des sacs de congelation. II se conservera de 8 mois 
a 1 an au congelateur. 

Comme le chou-fleur est gorge d'eau, on evite de le 
faire bouillir, ce qui lui fait absorber encore plus de liquide. 
II vaut mieux le cuire a la vapeur ou le faire rotir ou sauter 
pour lui donner une legere saveur de noisette. 

Le gout plutot neutre du chou-fleur se marie bien 
aux aliments ayant du caractere, tels gue I'ail, les olives, 
les capres, le cari, le bacon ou le prosciutto, ains. qu'aux 
saveurs plus douces, comme celle de la creme, des oeufs, 
des pommes de terre ou des noix. II est delicieux en grat.n, 
en potage, en salade ou en puree. 

Bon a savoir: il existe de nouvelles varietes 
de chou-fleur de couleur orange, pourpre ou verte, 
qui sont toutes assez semblables cote saveur. 
Le chou-fleur romanesco se distingue par ses bouguets 
formant de jolis pics. 
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^3 On les range au refrigerateur, oil elles se 
conserveront jusqu'a 1 semaine. Si on veut les congeler, 
les piquer et les cuire au four a 350 °F (180 °C) pendant 
1 heure. Gratter ensuite la chair et la reduire en puree 
(la puree se conservera jusqu'a 3 mois au congelateur). 
Utiliser dans les potages, les sauces a spaghetti, les 
trempettes, etc. 

XS1 On les fait degorger (sauf si on les fait griller): 
les trancher, les saler et les laisser reposer de 30 minutes 
a 1 heure, puis les rincer, les presser et les eponger. Cette 
technique permet de retirer une partie de leur eau et de 
leur amertume. 

^3 II est preferable de les peler partiellement, car la 
peau peut etre coriace et amere, et de les cuire jusqu'a ce 
qu'elles soient tendres et cremeuses. 

ESI Si on ne les fait pas degorger, les couper juste avant 
la cuisson, car leur chair s'oxyde rapidement. 
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°oI Snes de terre ou a d'autres legumes-racines, en sa.ade, en soupe, 

r&ti au four avec des carottes ou revenu au beurre. 

Achat et conservation. On choisit des panais de grosseur movenne fermes et sans 
twhes lis se conservent 4 semaines au ref rigerateur, dans un sac de ph*P* 
ou de 8 mo!s a 1 an au congelateur, blanchis au prealable (les couper en tranches ou en 
batonnets et les plonger pendant 1 minute dans I'eau bouillante). 



A la temperature ambiante, le qinqembre fra is se conserve environ 2 jours. 
Au refriqerateur, on le depose sur la tablette sajisj^mballerj 
a .«r. au moins 10 iours. On peut aussi le congeler 



tel quel pendant 4 semaines; lorsqu'on veut I'utiliser 
on n'a qu'a le couper, puisalepeler sans le deconqeler. 



I 



Alt S<* *HAcW\A*s 

Astuces de base □ D'abord, 
on utilise de I'eau filtree (avec 
un Brita), un cafe bien frais et 
une mouture appropriee a notre 
machine. DOn utilise toujours 
du lait et un petit pichet de metal 
froids (on conserve ce dernier au 
congelateur). DAux debutants, on 
conseille d'utiliser du lait ecreme 
(0 %), qui mousse plus facilement. 
Les autres prefereront le lait 
entier (3,25 %), qui donne une 
mousse plus riche. □ Pour obtenir 
une belle mousse, on remplit le 
pichet de lait environ au tiers et on 
maintient la buse a vapeur a peine 
sous la surface (a environ 1/2 po/1 cm) 
sans effectuer de mouvements 
particuliers. □ Pour rechauffer 
le lait, on plonge la buse a vapeur 
au fond jusqu'a ce que le pichet 
devienne tres chaud au toucher. 

□ On prechauffe les tasses et les 
bols a I'eau chaude avant d'y verser 
le cafe. 

A chaque cafe sa recette! 

□ L'espresso devrait contenir 

1 1/2 oz (45 ml) de liquide et mettre 
20 a 25 secondes a s'ecouler. 

□ Le cappuccino se compose 
en parts egales d'espresso, de 
lait chaud et de mousse. On fait 
mousser le lait, on le rechauffe, 
puis on prepare le cafe. On verse 
ensuite la mousse dans le cafe, 
puis le lait chaud. On saupoudre de 
chocolat ou de cannelle, si desire. 

□ Le cafe latte se prepare comme 
le cappuccino, mais on utilise un 
tiers de cafe, deux tiers de lait 
chaud et tres peu de mousse. 
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E32 ON SORT 
LE CHAMPAGNE! 

Ouvrir. On enleve le muselet 
de metal, on incline legerement 
la bouteille, puis on la tourne 
doucement en tenant le 
bouchon. On devrait n'entendre 
qu'un leger soupir au moment 
de I'ouverture. 

Servir. Pour apprecier les bulles, 
les flutes sont de mise. On verse 
lentement une petite quantite 
dans chaque flute, puis on les 
remplit aux deux tiers. 
Un secret: Bien rincer et essuyer 
les flutes avant ('utilisation, car 
le savon a vaisselle peut faire 
tomber les bulles. 



m CAoik ve*4, trough o* f/ise? 

Chou vert. Chouchou des salades, il est aussi parfait dans les bouillis et les soupes, 
ou simplement braise avec des lardons. 

Chou rouge. Son gout est semblable a celui du chou vert. Surtout utilise pour sa 
belle couleur, il est excellent en salade et braise avec des pommes. Bon a savoir: 
il n'aime pas le vinaigre, qui le fait se decolorer. Par contre, I'ajout d'un ingredient 
acide (ex.: jus de citron) a I'eau de cuisson avive sa couleur. 
Chou de Savoie (ou chou de Milan). Ses feuilles frisees, plus tendres, plus douces 
et un peu plus grandes que celles du chou vert, en font le candidat ideal pour les 
cigares au chou et le chou farci. On peut I'utiliser aussi dans les soupes, les sautes 
et les braises. 

Achat et conservation. On conserve les choux verts et rouges de 2 a 3 semaines 
dans un sac perfore au refrigerateur. Plus fragile, le chou de Savoie se conservera 
de 5 a 7 jours de la meme fagon. Rapes et blanchis pendant 1 minute, les choux se 
garderont jusqu'a 1 an au congelateur. 




poftur^uoi e4- c*o*v*vfcrt+? 

II s'agit d'un sous-produit de la 
fabrication du vin. Le tartre, qui se 
trouve naturellement dans le raisin, 
se cristallise dans les barils pendant 
la fermentation du jus de raisin. On 
recueille ces cristaux et on les purifie 
pour obtenir une poudre blanche, 
la creme de tartre. On utilisait 
autrefois cet element acide combine 
au bicarbonate de sodium comme 
agent levant. Aujourd'hui, la creme de 
tartre sert principalement a stabiliser 
les blancs d'ceufs en neige dans la 
preparation de souffles, de meringues 
et de gateaux des anges. Elle augmente 
le volume et la tenue des blancs 
d'ceufs, ce qui donne des gateaux bien 
gonfles. On compte generalement 
1/8 c. a the (0,5 ml) de creme de tartre 
par blanc d'ceuf. Elle se conserve 
environ 1 an dans le garde-manger; 
certaines marques ont une date de 
peremption sur le contenant. 
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^3 CoamSW^ 

Oignon jaune. Le plus couramment utilise, c'est aussi le plus fort au 
gout. II se prete a toutes les preparations et aux longues cuissons. 

Oignon rouge. Irresistible par sa couleur et son croquant, c'est aussi 
le plus sucre, ce qui en fait la variete parfaite pour la preparation 
des oignons caramelises. A cuire avec du jus de citron ou du vina,gre 
pour conserver sa teinte. 

Oignon blanc. Meilleur a I'automne, il a un gout piquant et frais. Un bon 
oignon a bouillir. 

Oignon espagnol. Ce gros oignon est le plus doux de la famille. On peut 
done I'employer aussi bien cru que cuit. 

Oignons perles. Blancs, jaunes ou rouges et mignons comme tout, 
ces petite oignons doux sont indispensables dans les plats mijotes, 
les marinades et le bceuf bourguignon. Pour les peler facilement, les 
plongeM minute dans I'eau bouillante. 

Oignon Vidalia. Si on n'aime pas les oignons forts, cet oignon jaune et 
plat est un bon choix. Doux et tres sucre, il se consomme faclement 
cru et fait des merveilles cuit. Malheureusement, on ne le voit sur les 
etalages gue de mai a octobre. 



Si on les achete fermes et non germes, les oignons 
sees se conservent tres longtemps, a condition 
qu'on ne les mette pas au refrigerateur. Et plus ils 
sont forts, mieux ils se conservent. Ainsi, I'oignon 
jaune peut se garder facilement de 2 a 3 mois, mais 
I'oignon rouge, seulement de 2 a 3 semaines. L'ideal, 
c'est de laisser les oignons dans leur filet et de le 
suspendre dans un endroit frais, sec et bien aere. 

La coupable, c'est I'alliine, une substance soufree 
qui se libere des qu'on coupe I'oignon et gui devient 
irritante pour les yeux au contact de I'air. □ Mettre 
les oignons 10 minutes au congelateur ou 1 heure au 
refrigerateur avant de les peler et rincer le couteau 
a I'eau froide de temps a autre. □ Couper I'oignon 
sous un filet d'eau froide. □ Se tenir le plus loin 
possible de I'oignon: done, rester debout. 




274 Les oignons frais, comme I'oignon 
vert, se conservent jusqu'a 1 semaine 
au refrigerateur dans un sac perfore. Le 
poireau se garde jusqu'a 2 semaines, et 
la ciboulette, quelques jours seulement. 
Quant a I'ail, il peut se conserver 
facilement plusieurs mois a la temperature 
ambiante, dans un endroit bien aere. 



275 Pour eviter que notre haleine 
d'oignon ne repousse les gens, on peut 
macher de la menthe ou du persil frais, 
ou croquer des grains de cafe. 

276 Pour en eliminer I'odeur 
persistante sur nos doigts, on frotte nos 
mains avec du jus de citron ou du vinaigre, 
une astuce qui vaut aussi pour les planches 
a decouper et les couteaux. On suggere 
egalement de se mouiller les mains et 

de les frotter sur un robinet en acier 
inoxydable. 



%SSM Au Quebec, on appelle, a tort, I'oignon 
vert «echalote». Ce jeune oignon doux, 
facilement reconnaissable a ses longues tiges 
vertes, n'a pas son pareil dans les sandwichs 
aux ceufs, au thon ou au saumon. Plus parfume 
et plus subtil gue I'oignon, moins fort gue Tail, il 
est delicieux dans les sauces. La vraie echalote, 
gu'on nomme souvent «frangaise» ou «grise» 
ou «seche», est un bulbe ovale qui ressemble a 
un oignon jaune, mais en beaucoup plus petit. 



I^iig pour hacher un oignon, on n'a pas le 
choix de se servir d'un couteau. Le robot le 
reduit en bouillie. 
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Remplir un grand poelon d'eau froide 
et porter a ebullition. Laisser refroidir 
legerement. Tremper une galette de riz 
dans I'eau de 20 a 30 secondes ou jusqu'a 
ce qu'elle soit completement ramollie. 
La retirer delicatement et I'etendre sur un 
linge humide. (Si I'eau devient trop froide, 
la faire chauffer a nouveau.) 

En commengant au milieu de la galette, 
deposer cote a cote environ 5 feuilles 
de menthe, 10 feuilles de coriandre, 
1/4 1 (60 ml) de laitue Boston coupee 
en lanieres, 10 germes de haricots et 
15 petits batonnets de carotte (laisser 
une bordure de 1 po/2,5 cm a la base et 
sur les cotes de la galette). 

En commengant par le cote le plus pres 
de soi, plier une seule fois la galette de riz 
sur la garniture de fagon a I'emprisonner 
fermement (celle-ci doit etre bien tassee 
pour que le rouleau se tienne). Replier les 
cotes de fagon a former une enveloppe. 

A la base de la garniture emprisonnee 
dans la galette de riz, disposer 
2 crevettes cuites, decortiquees, 
deveinees et equeutees, coupees en 
deux sur la longueur (on peut les 
remplacer par du poulet, du bceuf, du 
pore ou du tofu). Continuer de rouler 
fermement la galette de riz et sceller 
en pressant sur la bordure (si elle ne 
colle pas, I'enduire d'un peu d'eau). 




PETITS CONSEILS 

□ Pour eviter que nos galettes de riz ne sechent en cours de route, il est important de 
preparer tous nos ingredients d'avance. 

□ Ne pas mettre trop de garniture: les galettes de riz sont fragiles et risqueraient de 
se dechirer. 

□ Faire un rouleau a la fois et prevoir un plateau ou les deposer une fois termines (les 
rouleaux ne doivent pas se toucher, car ils colleraient ensemble). 

□ Si on ne compte pas les manger immediatement, on les couvre d'un linge humide 
et on enveloppe le plateau d'une pellicule de plastique. Les rouleaux se conserveront 
jusqu'au lendemain au refrigerateur. 
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Jp._ > ^••jB DES IDEES DE B0N G0 ^ T 

H I 1 1 . I " I I ; H □ Assaisonnement: sel de mer, poivre noir ou blanc, romarin, thym, origan, persil, 
1 1 H I ^ '-"\»-" ^| graines de fenouil ou graines de coriandre broyees, zeste de citron, ail, paprika, 

w " K " ' cumin, etc. 

□ Mayonnaise aromatisee: au cari, a I'assaisonnement au chili, a la coriandre moulue, 
a I'estragon, au basilic, a la moutarde de Dijon, a Tail, aux poivrons rouges rotis, etc. 



Couper 6 grosses pommes de terre 
Russet (aussi appelees «ldaho») ou 
Yukon Gold sur la longueur, en tranches 
de 1/4 a 1/2 po (5 mm a 1 cm) d'epaisseur. 
Couper a nouveau les tranches en 
batonnets (il est important d'obtenir 
des batonnets de grosseur egale afin 
qu'ils cuisent uniformement). Faire 
tremper les batonnets dans un bol 
d'eau froide pendant environ 30 minutes 
afin d'enlever I'excedent d'amidon. 
Bien rincer. 

&UricJiuV 

Plonger les batonnets dans une casserole 
d'eau bouillante salee pendant environ 
3 minutes, pour s'assurer que I'interieur 
des pommes de terre soit completement 
cuit lorsque I'exterieur sera dore. 
Egoutter les batonnets et bien les 
eponger avec un linge. 

Dans un grand bol, melanger 
delicatement les batonnets de pommes 
de terre avec 1/4 1 (60 ml) d'huile d'olive 
et I'assaisonnement de notre choix (voir 
«Des idees de bon gout»). Deposer les 
pommes de terre en une seule epaisseur 
sur une plaque de cuisson tapissee de 
papier-parchemin et prechauffee. 

k. Ootif*, Al\ f OIK* 

Cuire les batonnets au four prechauffe 
a 450 °F (230 °C) pendant 15 minutes. 
A I'aide d'une spatule, les retourner et 
poursuivre la cuisson pendant environ 
15 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient 
bien dores. Donne 4 portions. 




AU POELON 




Pour savoir comment faire des frites maison au poejon. 


voir notre recette de Poitrines de poulet amandine 


■ 


et frites maison, page 304. 


■ 
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^3 On choisit des asperges avec des tiges fermes et 
cassantes, et des tetes bien fermees de couleur vive, 
sans taches de rouille. L'asperge du Quebec est offerte 
en mai et juin. L'asperge verte est la plus repandue, 
mais on trouve aussi des asperges violacees ou blanches. 

^3 Si on ne les cuisine pas le jour meme, on conserve 
les asperges au refrigerateur en entourant leur base 
d'un essuie-tout humide, ou on les place debout dans 
un contenant avec de I'eau. Elles se conserveront 
jusgu'a 1 semaine. Blanchies, puis mises dans un sac 
de congelation (de type Ziploc), elles se conserveront 
environ 6 mois au congelateur. 

Les asperges vertes fines n'ont pas besoin d'etre 
pelees, mais les plus charnues et les asperges blanches 
doivent I'etre. Pour cela, on utilise un econome et on pele 
du haut vers le bas, en commencant sous la pointe. 



Bon a savoir: plus on les conserve longtemps, 
plus les asperges seront fibreuses, ce gui les rend moins 
interessantes a deguster. 
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<k. Rowley 

Preparer la pate a biscuits et la 
diviser en deux portions tel qu'indique 
dans la recette. Fagonner d'abord 
grossierement chaque portion de 
pate refroidie en rouleau. Envelopper 
ensuite chaque rouleau dans du 
papier cire et bien le rouler en un 
mouvement de va-et-vient afin 
d'obtenir un cylindre de diametre 
uniforme (bien aplanir les deux bouts 
pour qu'ils soient droits). 

Mesurer le rouleau pour s'assurer qu'il 
a la longueur indiquee dans la recette, 
car el le influencera le nombre de 
biscuits obtenus, leur epaisseur 



et leur temps de cuisson. Envelopper 
les rouleaux dans le papier cire en 
scellant les extremites a la maniere 
d'une papillote. Refrigerer la pate de 
1 a 2 heures ou la congeler pendant 
30 minutes, ou jusqu'a ce qu'elle soit 
assez ferme pour bien se couper 
(rouler la pate a quelques reprises 
pendant qu'elle refroidit pour s'assurer 
que les rouleaux gardent leur forme). 

A I'aide d'un couteau de chef, couper les 
rouleaux en tranches d'epaisseur egale 
tel qu'indique dans la recette (utiliser une 
regie, au besoin). 



Deposer les biscuits coupes sur des 
plaques a biscuits tapissees de papier- 
parchemin en les espagant de 1 a 2 po 
(2,5 a 5 cm), et les cuire tel qu'indique 
dans la recette. 



REGAL ECLAIR 

Pour preparer des biscuits en 
quelques minutes et les dequster 
tout juste sortis du four, il n'y a rien 
comme la pate a biscuits en rouleaux. 
On peut les qarder en reserve au 
friqo ou au congelo, et quand on a une 
petite fringale, il suffit de les couper 
et de qlisser les biscuits au four. 
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1 Dans un grand bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre le beurre, le sucre et 

le sel jusqu'a ce que le melange soit 
cremeux. Ajouter I'oeuf et le cacao en 
battant. Incorporer le plus de farine 
possible en battant a faible vitesse. A 
I'aide d'une cuillere de bois, incorporer le 
reste de la farine, puis les noisettes. 

2 Diviser la pate en deux portions. 
Sur une feuille de papier cire, fagonner 
chaque portion en un rouleau de 11 po 
(28 cm) de longueur et envelopper 
chacun dans le papier cire. Refrigerer 
de 1 a 2 heures ou jusqu'a ce que la pate 
soit ferme. 

3 A I'aide d'un couteau de chef, couper 
les rouleaux de pate refroidis en 
tranches de 1/4 po (5 mm) d'epaisseur. 
Mettre les biscuits sur deux plaques a 
biscuits tapissees de papier-parchemin 
en les espagant d'environ 1 po (2,5 cm). 
Deposer une plaque a biscuits sur la 



grille superieure du four prechauffe a 
375 °F (190 °C) et une autre sur la grille 
inferieure. Cuire de 6 a 8 minutes ou 
jusqu'a ce que le dessus des biscuits soit 
ferme, sans plus (intervertir et tourner 
les plaques a la mi-cuisson). Deposer 
les plaques sur des grilles et laisser 
refroidir pendant 5 minutes. Deposer les 
biscuits sur les grilles et laisser refroidir 
completement. Cuire le reste des biscuits 
de la meme maniere. 

4 Dans une petite casserole, melanger le 
chocolat et la graisse vegetale. Chauffer 
a feu doux, en brassant, jusqu'a ce que le 
chocolat ait fondu et que le melange soit 
lisse. Laisser refroidir legerement. Mettre 
le melange de chocolat fondu dans un 
petit sac de plastique (de type Ziploc), 
fermer hermetiquement et couper un 
des coins. Arroser les biscuits refroidis du 
chocolat en pressant delicatement sur le 
sac. Laisser reposer sur les grilles jusqu'a 
ce que le chocolat ait pris. 

PAR BISCUIT: □ cal.: 50 □ prot.: 1 g 

□ m.g.: 3 g (2 g sat.) □ chol.: 8 mg □ glue: 5 g 

□ fibres: traces □ sodium: 22 mg. 



Preparer les plaques a biscuits avant 
de commencer la recette. Decouper le 
papier-parchemin aux dimensions des 
plaques. Au besoin, mouiller legerement 
les plaques avant d'etendre le papier; 
il restera mieux en place. 

Melanger la pate a biscuits a I'aide d'un 
batteur electrique tel qu'indique dans 
la recette, en battant a faible vitesse 
pour incorporer les ingredients sees. 
Puis utiliser une cuillere de bois pour 
incorporer les ingredients solides 



(brisures de chocolat, noix, etc.). Eviter de 
trop melanger. 

Si desire, refrigerer la pate pendant 
environ 30 minutes (les biscuits resteront 
plus epais a la cuisson). A I'aide de deux 
petites cuilleres, deposer la pate sur les 
plaques, en prenant soin de faire des 
biscuits de grosseur uniforme et en les 
espagant tel qu'indique dans la recette. Si 
on ne laisse pas suffisamment d'espace, 
les biscuits s'etendront et colleront 
ensemble durant la cuisson. 



Cuire les biscuits tel qu'indique dans 
la recette, puis mettre les plaques sur 
des grilles et laisser refroidir au moins 
5 minutes avant de retirer les biscuits 
de la plaque (s'ils sont trop chauds, ils 
se deformeront). Soulever delicatement 
chaque biscuit a I'aide d'une spatule large 
et les deposer sur les grilles, en evitant 
de les superposer. Les laisser refroidir 
completement avant de les transferer 
dans des contenants hermetiques. 
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DONNE ENVIRON 30 BISCUITS. 
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1 Au robot culinaire ou au melangeur, 
moudre finement la moitie des amandes. 
Reserver. Dans un grand bol, a I'aide 
d'un batteur electrique, battre le beurre, 
le sucre et la cassonade jusqu'a ce que 
le melange soit leger. Ajouter I'ceuf 
en battant. Incorporer la vanille. Dans 
un autre bol, melanger la farine, les 
amandes moulues reservees, la poudre a 
pate, le bicarbonate de sodium et le sel. 
Ajouter les ingredients sees au melange 
de beurre, en battant jusqu'a ce que 
la pate soit homogene. A I'aide d'une 
cuillere de bois, incorporer les brisures de 
chocolat et le reste des amandes. 



2 Laisser tomber la pate, 1 c. a the 
comble (environ 10 ml) a la fois, sur des 
plaques a biscuits tapissees de papier- 
parchemin en espagant les biscuits 
d'environ 2 po (5 cm). 

3 Deposer une plaque a biscuits sur 

la grille superieure du four prechauffe a 
350 °F (180 °C) et une autre sur 
la grille inferieure. Cuire de 10 a 
12 minutes ou jusqu'a ce que les biscuits 
soient legerement dores (intervertir 
et tourner les plaques a la mi-cuisson). 
Deposer les plaques sur des grilles et 
laisser refroidir pendant 5 minutes. 
Deposer les biscuits sur les grilles et 
laisser refroidir completement. 

PAR BISCUIT: cal.: 115 □ prot.: 2 g 
m.g.: 6 g (3 g sat.) chol.: 13 mg 
glue: 15 g fibres: 1g sodium: 85 mg. 



135 




flower 

Preparer la pate a biscuits tel qu'indique 
dans la recette et la diviser en deux 
portions. Fagonner chaque portion en un 
disque et bien I'envelopper d'une pellicule 
de plastique. Refrigerer de 1 a 4 heures 
pour que la pate soit bien ferme au 
moment de I'abaisser. 

Abaisser un disque de pate a I'aide d'un 
rouleau a patisserie jusqu'a ce qu'il ait 
une epaisseur uniforme, tel qu'indique 
dans la recette. Pour abaisser la pate, on 
recommande de la mettre entre deux 
feuilles de papier cire plutot que de 
fariner la surface de travail: on evite ainsi 



d'incorporer de la farine supplemental 
dans la pate a biscuits, ce qui donnerait 
des biscuits plus durs. Conserver le 
second disque de pate au refrigerateur 
jusqu'au moment de I'abaisser. 

trouper 

Decouper des biscuits dans I'abaisse 
a I'aide de I'emporte-piece choisi, en 
laissant le moins d'espace possible entre 
les biscuits (on obtient alors moins de 
retailles, done on manipule moins la 
pate). Pour eviter que les biscuits ne 
collent a I'emporte-piece, on peut passer 
celui-ci dans la farine (ou dans de la 
poudre de cacao s'il s'agit de biscuits au 
chocolat) avant chaque decoupage. 



WfyweY pemir U c^issort 

A I'aide d'une spatule mince et souple, 
soulever delicatement les biscuits 
decoupes en retirant les retailles et 
deposer ceux-ci sur des plaques a 
biscuits tapissees de papier-parchemin, 
en les espacant de 1/2 a 1 po (1 a 2,5 cm), 
tel qu'indique dans la recette. Si desire, 
refrigerer les biscuits sur les plaques 
pendant environ 30 minutes: ils garderont 
mieux leur forme a la cuisson. Rassembler 
les retailles et les abaisser de nouveau 
(refrigerer la pate si elle a trop ramolli). 
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DONNE ENVIRON 60 BISCUITS. 
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1 Dans un grand bol, a I'aide d'un 
batteur electrique, battre le beurre et le 
sucre granule jusqu'a ce que le melange 
ait gonfle. Ajouter I'ceuf et la vanille en 
battant. Dans un autre bol, melanger la 
farine, la poudre a pate et le sel. A I'aide 
d'une cuillere de bois, incorporer les 
ingredients sees au melange de beurre 
en deux fois, jusqu'a ce que la pate soit 
homogene. 

2 Diviser la pate en deux portions 
et fagonner chacune en un disque. 
Envelopper chaque disque d'une pellicule 
de plastique et refrigerer pendant 

4 heures ou jusqu'au lendemain. 

3 Mettre un disque de pate entre deux 
feuilles de papier cire et I'abaisser a 
environ 1/8 po (3 mm) d'epaisseur. A 
I'aide d'un emporte-piece de 1 1/2 a 2 po 



(4 a 5 cm), decouper des fleurs dans la 
pate (abaisser de nouveau les retailles, 
au besoin). Disposer les fleurs de pate 
sur deux plaques a biscuits tapissees 
de papier-parchemin en les espagant 
d'environ 1/2 po (1 cm). Parsemer de la 
moitie du sucre mux. 

4 Deposer une plaque a biscuits sur la 
grille superieure du four prechauffe a 
350 °F (180 °C) et une autre sur la grille 
inferieure. Cuire de 10 a 12 minutes ou 
jusqu'a ce que le pourtour des biscuits 
soit dore (intervertir et tourner les 
plaques a la mi-cuisson). Deposer 
les plaques sur des grilles et laisser 
refroidir pendant 5 minutes. Deposer les 
biscuits sur les grilles et laisser refroidir 
completement. Abaisser I'autre disque 
de pate et cuire le reste des biscuits de 
la meme maniere. 

PAR BISCUIT: □ cal.: 40 □ prot.: traces 

□ m.g.: 2 g (1 g sat.) □ chol.: 8 mg □ glue: 5 g 

□ fibres: traces □ sodium: 7 mg. 



VARIANTE 

Biscuits double chocolat Dans la pate a biscuits, remplacer 1/4 1 (60 ml) de la farine 
par la meme quantite de poudre de cacao non sucree. Poursuivre la recette tel 
qu'indique. Dans la partie superieure d'un bain-marie contenant de I'eau chaude 
mais non bouillante, faire fondre 2 oz (60 g) de chocolat mi-sucre hache et 1 c. a tab 
(15 ml) de graisse vegetale, en brassant de temps a autre. Mettre la preparation de 
chocolat dans un petit sac de plastique (de type Ziploc). Fermer hermetiquement 
et couper un des coins. Arroser les biscuits refroidis du chocolat en pressant 
delicatement sur le sac. Laisser reposer jusqu'a ce que le chocolat soit ferme. 
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Preparer la pate a biscottis tel qu'indique 
dans la recette, la diviser en deux ou 
en trois portions, puis fagonner chaque 
portion en rouleau. 

Mettre les rouleaux de pate sur une 
plaque a biscuits tapissee de papier- 
parchemin en les espagant de 3 a 4 po 
(8 a 10 cm). Les aplatir en laissant le 
dessus legerement arrondi. Cuire les 



bandes de pate, puis les laisser refroidir 
tel qu'indique dans la recette. 

Aussitot que les bandes de pate ont 
suffisamment refroidi pour se manipuler 
facilement, les couper en tranches sur 
la largeur (couper a angle droit pour des 
biscottis courts et sur le biais pour des 
biscottis plus longs). Au besoin, utiliser 
une regie pour s'assurer d'avoir des 
tranches d'epaisseur egale. 



Mettre les biscottis sur des plaques a 
biscuits tapissees de papier-parchemin 
en les espagant d'environ 1 po (2,5 cm). 
Si on veut eviter d'avoir a retourner 
les biscottis a la mi-cuisson, les mettre 
debout, tel qu'illustre. Sinon, les coucher 
sur un cote coupe et les retourner a la 
mi-cuisson. Poursuivre la cuisson tel 
qu'indique dans la recette. 
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DONNE ENVIRON 84BISC0TTIS. 
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Cuisson: 1 h 20 mina1h40 min 



1 Dans un grand bol, melanger la farine, 
le sucre, la poudre a pate et le sel. Faire 
un puits au centre des ingredients sees, 
ajouter les ceufs et les jaunes d'eeufs 

et melanger a I'aide d'une cuillere de 
bois. Ajouter le beurre fondu et le zeste 
d'orange et melanger jusqu'a ce que 
la preparation commence a se tenir. 
Incorporer les amandes. 

2 Diviser la pate a biscuits en trois 
portions. Sur une surface legerement 
farinee, fagonner chaque portion en un 
rouleau de 14 po (35 cm) de longueur. 
Mettre les rouleaux de pate sur une 
grande plaque a biscuits tapissee de 
papier-parchemin en les espagant 
d'environ 2 po (5 cm) et les aplatir a 
environ 1 1/2 po (4 cm) de largeur. Cuire au 
centre du four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
de 25 a 30 minutes ou jusqu'a ce que 

la pate soit ferme et legerement doree. 



Deposer la plaque a biscuits sur une grille 
et laisser refroidir pendant 15 minutes. 

3 Reduire la temperature du four a 300 °F 
(150 °C). Deposer les bandes de pate 
refroidies sur une planche a decouper. 
A I'aide d'un couteau dentele, les couper 
sur le biais en tranches de 1/2 po (1 cm) 
d'epaisseur (enlever la premiere tranche). 
Deposer les biscottis sur deux plaques a 
biscuits tapissees de papier-parchemin 
en les espagant d'environ 1 po (2,5 cm). 
Deposer une plaque a biscuits sur la grille 
superieure du four et I'autre sur la grille 
inferieure et poursuivre la cuisson de 15 a 
20 minutes ou jusqu'a ce que les biscottis 
soient dores et croustillants (retourner 
les biscottis, et intervertir et tourner les 
plaques a la mi-cuisson). Deposer les 
plaques a biscuits sur des grilles et laisser 
reposer pendant 5 minutes. Deposer les 
biscottis sur les grilles et laisser refroidir 
completement. Cuire le reste des biscottis 
de la meme maniere. 

PAR BISCOTTI: cal.: 47 prot: 1 g 

m.g.: 2 g (1 g sat.) chol.: 12 mg glue: 7 g 
fibres: aucune sodium: 40 mg. 



VARIANTES 

Biscottis aux noisettes Faire la recette tel qu'indique en utilisant du zeste d'orange. 
Remplacer les amandes par 1 1 (250 ml) de noisettes hachees. 
Biscottis aux pistaches Faire la recette tel qu'indique en utilisant du zeste de citron. 
Remplacer les amandes par 1 1 (250 ml) de pistaches non salees, hachees. 
Biscottis aux noix de cajou et au chocolat Faire la recette tel qu'indique en 
omettant le zeste. Remplacer les amandes par 1/2 1 (125 ml) de noix de cajou non 
salees, hachees, et ajouter 1/2 1 (125 ml) de chocolat mi-amer hache. 
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Preparer la pate a biscuits tel qu'indique 
dans la recette. Au batteur electrique, 
melanger d'abord les ingredients 
humides (beurre, sucre, ceufs, vanille, 
etc.) jusqu'a ce que le melange soit 
cremeux et leger. Melanger ensuite les 
ingredients sees dans un autre bol et 
les ajouter petit a petit au melange de 
beurre, en battant a faible vitesse jusqu'a 
ce que la pate soit homogene, sans plus. 
II est important de ne pas trop travailler 
la pate car les biscuits durciraient a la 
cuisson, et on risquerait en plus de faire 
surchauffer notre batteur. Au besoin, 
finir d'incorporer les ingredients sees a 
I'aide d'une cuillere de bois. 

Rassembler la pate en une grosse boule 
et bien I'envelopper d'une pellicule de 
plastique. Refrigerer de 1 a 2 heures ou 
jusqu'a ce que la pate soit bien ferme 



(elle sera plus facile a manipuler et 
moins collante). 

Prelever la pate refroidie par portions 
d'environ 1 c. a tab (15 ml) et la fagonner 
en petites boules (ou selon la forme de 
notre choix) en la roulant rapidement 
entre les paumes (si la pate est trop 
collante, se fariner legerement les 
mains). Si on veut que les boules gardent 
bien leur forme a la cuisson, on peut les 
refrigerer de nouveau pendant environ 
1 heure ou les congeler pendant environ 
30 minutes. 

Au besoin, rouler de nouveau les boules 
ou les aplatir avec le pouce de maniere a 
former une petite cavite pour les garnir. 
Les deposer sur des plaques a biscuits 
tapissees de papier-parchemin en les 
espagant de 1 a 2 po (2,5 a 5 cm). Cuire 



tel qu'indique dans la recette. Si on fait 
une recette de biscuits doubles, laisser 
refroidir completement les biscuits sur 
des grilles avant de les garnir et de les 
reunir en sandwichs. Bien les laisser 
refroidir egalement si on desire napper 
les biscuits d'une glace ou de chocolat 
fondu, ou les saupoudrer de sucre glace 
ou de cacao. 



Cette pate a biscuits est un peu plus 
ferme que celle des biscuits habitueis 
(a la cuillere) afin qu'on puisse 
justement la fagonner. La plupart 
du temps, on la roule simplement en 
petites boules, mais on peut aussi 
aplatir ces boules et les garnir au 
centre, ou encore les fagonner a la 
main en demi-lunes ou en d'autres 
formes. C'est egalement la pate ideale 
si on utilise une presse a biscuits (dans 
les boutiques d'accessoires de cuisine). 



□ f /2 4- (125 *vl) Jta AoA sAis v^molli 

□ 1/2 4- (125 *vl) Jta Sucre, gUc*/ (e/wivort) 

□ 3 c% A (45 *vl) Jta jus Jta dfvort 

□ f A 4he/ (5 *vl) Jta v^rtilk/ 

□ 2 f/4- 4- (560 *vl) Jle/f wine, bUrtcke/ AoA bUrtctoe/ 

□ 2 c-. A 4iv4/ (f 0 *vl) Jle, re>s+e/ Jta c/rfrort 



1 Dans un bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre le beurre et le sucre 
glace jusqu'a ce que le melange soit 
cremeux. Incorporer le jus de citron et 
la vanille en battant. Dans un autre bol, 
melanger la farine et le zeste de citron. 
En battant a faible vitesse, incorporer le 
plus possible du melange de farine a la 
preparation au beurre. Ajouter le reste 
du melange de farine et melanger a I'aide 
d'une cuillere de bois jusqu'a ce que la 
pate soit homogene, sans plus (la pate 
sera assez epaisse). Envelopper la pate 
d'une pellicule de plastique et refrigerer 
pendant 1 heure ou jusqu'a ce qu'elle 
soit ferme. 



2 Avec les mains, fagonner la pate 
refroidie en boules de 1 po (2,5 cm) de 
diametre et les deposer sur deux plaques 
a biscuits tapissees de papier-parchemin, 
en les espagant d'environ 1 1/2 po (4 cm). 
Deposer une plaque a biscuits sur la 
grille superieure du four prechauffe a 
325 °F (160 °C) et une autre sur la grille 
inferieure. Cuire de 16 a 18 minutes ou 
jusqu'a ce que le pourtour des biscuits 
soit legerement dore (intervertir et 
tourner les plaques a la mi-cuisson). 
Deposer les plaques sur des grilles et 
laisser refroidir pendant 5 minutes. 
Deposer les biscuits sur les grilles et 
laisser refroidir completement. Si desire, 
saupoudrer les biscuits refroidis d'un peu 
de sucre glace. 

PAR BISCUIT: □ cal.: 70 □ prot.: 1 g 

□ m.g.: 3 g (2 g sat.) □ chol.: 8 mg □ glue: 9 g 

□ fibres: traces □ sodium: 22 mg. 
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Co*v*ve/\4- f Jtas bAvve^-bisc^i+s 



Pour faciliter le demoulage, on suggere de 
tapisser le moule de papier d'aluminium, 
en laissant depasser un excedent sur 
deux cotes. Beurrer legerement le papier 
d'aluminium dans le fond du moule 
lorsque la recette recommande un moule 
beurre. 

b. W^sser 

Preparer la base des biscuits et la presser 
au fond du moule avec les mains farinees, 
au besoin (reserver une partie de cette 
pate pour parsemer sur la garniture). 
Couvrir de la garniture (noix, brisures de 
chocolat, confiture, etc.). 



Couvrir de la pate reservee, s'il y a lieu, et 
cuire tel qu'indique dans la recette. Mettre 
le moule sur une grille et laisser refroidir 
legerement. En se servant de I'excedent de 
papier d'aluminium en guise de poignees, 
soulever la preparation du moule et la 
deposer sur une surface de travail. Retirer 
le papier d'aluminium. Si on souhaite 
obtenir de belles barres au contour bien 
net, il est important de laisser refroidir 
completement la preparation avant de la 
decouper en barres. 

k. Coupe* 

A I'aide d'un long couteau dentele (couteau 
a pain) ou d'un couteau de chef, couper 
d'abord la preparation en quatre sur la 
largeur, puis en deux sur la longueur. 



Finalement, couper chaque section en 
barres ou en carres aux dimensions 
desirees (au besoin, utiliser une regie pour 
s'assurer d'avoir des morceaux de memes 
dimensions et essuyer le couteau avec un 
linge humide entre les coupes). 



BISCUITS 
SANS CHICHIS 

Pour obtenir de belles gateries, voici 
une idee facile et vraiment pratique. 
Au lieu de decouper, fagonner et 
manipuler des biscuits individuels, on 
met la preparation dans un seul moule, 
on cuit, puis on coupe simplement le 
tout en barres ou en carres. 



□ 1 4- (250 <wl) bcM^vc/ <r Anvolli 

□ 2 4- (500 <wl) cAssoito^e- 4-<\ssfc*/ 

□ 2*«fs 

□ 4 c *4k4,(20 J)Jle,vArtilk, 

□ 2f/2-K625«J)JMVw*K, 

□ I c-. A 44i& (5 <wl) <ta bic-AvbortA-h/ <ta soiimM 

□ 3 4- (750 <wl) Jtaflocorts <A'AvoirtC/ A c-nissort (TApU^ 

□ I (/2 4- (575 <*l) Jle/ &KocoIa4- 

(300 ftvl cJaacw\0 

□ f/2 4- (125 *vl) Jta Aoix Jle/ Gvertoble/ ok Jl*/ p^c^rtes Mckfcjfcs 



DONNE ENVIRON 48 BARRES. 



!2gj2221i52Ejflil 



1 Reserver 2 c. a tab (30 ml) du beurre. 
Dans un grand bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre le reste du beurre et 
la cassonade jusqu'a ce que le melange 
soit leger. Ajouter les oeufs et la moitie de 
la vanille en battant. Dans un autre bol, 
melanger la farine et le bicarbonate de 
sodium. Incorporer le plus de melange 
de farine possible au melange de beurre, 
en battant a faible vitesse. A I'aide d'une 
cuillere de bois, incorporer le reste du 
melange de farine et les flocons d'avoine 
jusqu'a ce que la pate soit homogene. 
Reserver. 



2 Dans une casserole, melanger le beurre 
reserve, le chocolat et le lait concentre 
sucre. Chauffer a feu doux, en brassant, 
jusqu'a ce que le chocolat ait fondu. Retirer 
du feu. Ajouter les noix de Grenoble et le 
reste de la vanille et melanger. 

3 Presser les deux tiers de la preparation 
aux flocons d'avoine reservee au fond 
d'un moule de 15 po x 10 po (38 cm 

x 25 cm), non beurre. Couvrir de la 
garniture au chocolat. Parsemer du reste 
de la preparation aux flocons d'avoine. 

4 Cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) pendant environ 25 minutes ou 
jusqu'a ce que le dessus de la preparation 
soit legerement dore. Deposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir. Couper 
en barres. 

PAR BARRE: □ cal.: 240 □ prot.: 4 g 

□ m.g.: 9 g (5 g sat.) chol.: 29 mg □ glue: 37 g 

□ fibres: 1 g □ sodium: 95 mg. 



VARIANTE 

Barres a I'avoine, au chocolat et au beurre d'arachide Utiliser la meme quantite de 
beurre dans la preparation aux flocons d'avoine, mais ne pas en reserver pour la 
garniture au chocolat. Dans la garniture au chocolat, remplacer le beurre par 1/2 1 
(125 ml) de beurre d'arachide et les noix de Grenoble par des arachides. 




I Cest quoi Tres apprecie des Japonais, le miso est une pate fermentee composee 

I ma s sa forte teneur en proteines et en nutriments en fait un al men de cho,^ 

les soupes, bouillons, sautes et plats de poisson ou de legumes. 

Conservation. Deux ans au refrigerateur. „:,„„„„ 

rSi I d'achat Pour beneficier de ses vertus nutritives, on pnv.leg.e le m.so non 
S£ 7 S « 200 g de mis o Massawippi, un miso guebecois bio non pas eunse, 
SSSw de miso pasLrise. dans les magasins d'a.iments nature.s et certams 
supermarches). 



eEM le couvert parfait 

Pour faire les choses en grand, on place les couverts de la bonne maniere. La regie est tres 
simple: on les met dans I'ordre ou ils seront utilises, en partant de I'exterieur. On place les 
fourchettes a gauche de I'assiette, les couteaux a droite, le tranchant vers I'assiette (sauf 
pour le couteau a poisson, dont le tranchant sera tourne vers I'exterieur), avec la cuillere a 
soupe, au besoin. On place la fourchette a dessert juste en haut de I'assiette, les dents vers 
la droite, et la cuillere a dessert au-dessus, la partie creuse vers la gauche. L'assiette a pain 
avec le couteau a beurre est a gauche, et les verres, a droite, en commencant par le verre 
a eau, suivi des verres a vin rouge, a vin blanc et a porto. On depose la serviette de table 
dans I'assiette, et nous voila fin prets a recevoir! 



tiil UesVtok: art 

Pour faire un saute, le wok est 
vraiment tout indique, car sa 
forme creuse permet de remuer 
les ingredients plus facilement 
tout en favorisant une cuisson 
uniforme. 

□ Les meilleurs: les woks en 
acier vendus dans les epiceries 
asiatiques et certaines cuisineries, 
car ils resistent mieux a la chaleur. 

□ Les woks en fonte sont 
egalement excellents, mais ils 
sont plus longs a chauffer et se 
manipulent moins bien a cause de 
leur poids. 

□ Les woks a revetement 
antiadhesif permettent une 
cuisson sante, mais ils tolerent 
moins bien les temperatures 
elevees, comme les woks en inox, 
d'ailleurs. 

□ Le wok en acier traditionnel ou 
en fonte necessite un traitement 
special avant d'etre utilise. 
Comment I'utiliser 

□ La premiere fois, rincer le wok 
a I'eau, puis le secher. 

□ Chauffer a feu vif. 

□ Des que le wok est chaud, 
I'enduire d'huile vegetale avec 
un essuie-tout. 

□ Ouand I'huile fume, retirer le 
wok du feu et I'essuyer avec un 
essuie-tout (ce dernier noircira). 

□ Repeter ces operations jusqu'a 
ce que I'essuie-tout reste propre. 

Par la suite, ne plus le recurer. 
Apres usage, essuyer tout 
simplement le wok avec un linge 
humide, le secher, puis I'enduire 
d'huile avant de le ranger. 
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^fl COMMENT CONSERVER LES 
DIFFERENTES VARIETES DE NOIX? 

De fagon generate, les noix sont sensibles a la chaleur et a 
la lumiere. Comme elles contiennent beaucoup d'huile, elles 
rancissent et developpent une odeur et un gout desagreables au 
contact de I'air. On les conserve done au frigo ou au congelateur. 
Si on les achete en paquet, on verifie leur provenance: plus les 
noix viennent de loin (d'Asie, par exemple), moins leur duree de 
conservation est longue. De plus, il est preferable d'acheter les 
noix en morceaux ou entieres, plutot que hachees finement: elles 
sont alors plus fragiles et rancissent plus rapidement. Enfin, 
on favorise les petits paquets (idealement emballes sous vide), 
qu'on achete dans des commerces presentant un bon roulement. 




^3 CK<\«vpigrtort bUrtfc 
(on av^pigAort <k/\Wis) 

Ce champignon a chair douce et delicate, qui se consomme cru 
ou cuit, se passe de presentation: c'est le plus connu et sans 
doute le plus utilise. II doit son nom de champignon de Pans a 
Louis XIII, qui en raffolait au point de demander a son jardinier 
de trouver un moyen de les faire pousser a Paris. 

^3 GwwvpigrtoA bUrtc A-fWciv 

Version extra-grosse du champignon blanc, on le sert surtout 
farci en hors-d'ceuvre. Sa chair est blanche ou legerement 
jaunatre, et sa saveur douce et delicate est tres semblable a 
celle du champignon ordinaire. 



^3 ^>oV+o(?eilo 

impossible de se tromper, car sa taille est vraiment imposante: 
son chapeau peut mesurer jusqu'a 5 po (13 cm) de diametre. 
Brun fonce, il est tres apprecie pour sa saveur riche et 
prononcee qui evoque celle des champignons sauvages. 
Souvent vendu entier ou coupe en grosses tranches, il est 
aussi offert en paquets ne contenant que des chapeaux. 

^3 siMi-uk^ 

D'origine asiatique, ce champignon en forme de parapluie est 
tres aromatique. De couleur brun fonce, il a un gout boise, 
legerement corse. Sa texture rappelle celle de la viande ou 
des fruits de mer. Delicieux dans les sautes et autres plats 
d'inspiration orientale. 

Facile a reconnaTtre, il ressemble a une grande oreille ou a un 
cornet acoustique. Sa texture veloutee et son gout delicat en 
font un champignon tres prise des gastronomes. II est a son 
meilleur cuit. Un delice avec la volaille. 



Avec ses longues tiges en touffe surmontees d'un minuscule 
chapeau blanc, c'est sans doute le plus etrange des 
champignons. Tres apprecie des Asiatiques pour sa texture 
croquante et sa saveur fruitee, il est ideal pour garnir les 
soupes et les salades. 

EI3 Ou**pig*orts sA«vAge& A Mm**™ 

Morilles, chanterelles, cepes, trompettes, girolles sont 
recherches pour leur gout unique. L'ennui, c'est qu'ils sont 
plus difficiles a trouver et souvent vendus a prix d'or. En fait, 
a defaut de les cueillir soi-meme, ce qui n'est pas toujours 
evident, on peut trouver ces tresors des bois, le plus souvent 
seches mais aussi frais, dans quelques epiceries fines et 
fruiteries. A noter que la plupart des champignons sauvages 
frais doivent etre cuits avant d'etre consommes. 



CK^MpigAoA cAf^ 

Beaucoup pensent, a tort, qu'il s'agit de champignons blancs 
qui ont vieilli. Dommage, car le champignon cafe est un peu 
plus gouteux que le blanc. En fait, a part sa couleur cafe au lait 
et une legere difference de gout, il est en tous points pareil a 
son petit cousin. 



^3 ^4- \*& d»vA«vpigrtoA& sicki&f 

Beaucoup de champignons sont vendus seches, entre autres 
les morilles et les cepes, puisque c'est le meilleur moyen de les 
conserver longtemps. Pour les rehydrater, il suffit de les faire 
tremper dans de I'eau tiede de 45 minutes a 1 heure. L'eau de 
trempage pourra servir a aromatiser soupes et sauces. 




^3 Gortswv«y l<t& d\AMpigAoA& 
L'ideal est de les laisser dans leur barquette. S'ils 
ne sont pas trop abimes, ils peuvent se conserver 
facilement 1 semaine au ref riqerateur. Si on achete 
des champignons en vrac, on les place dans un petit 
panier au frigo et on les couvre d'un linge humide. 
Quant aux champignons sauvages fratchement cueilhs, 
on les conserve jusqu'a 3 jours dans un sac de papier, 
au f riqo. On peut aussi conqeler toutes les varietes 
de champiqnons en les faisant d'abord revenir dans 
du beurre. Ils se conserveront jusqu'a 3 mois dans un 
sac de conqelation (de type Ziploc). On les ajoute aux 
omelettes, sauces ou plats mijotes. 



ttti CKoi&iv 

Choisir des champiqnons de couleur uniforme, lisses, 
sans taches ni meurtrissures ou parties plus molles. 



\ U cwi&soA 

Dans les plats qui doivent mijoter longtemps, comme 
les sauces a spaghetti ou le bceuf bourguignon, il est 
preferable d'ajouter les champignons 15 a 20 minutes 
avant la fin de la cuisson. Sinon, on risgue fort de ne 
plus les gouter tant ils auront «fondu» en cuisant! 
Un autre true: les faire revenir dans un peu de beurre, 
au poelon, et en garnir le plat cuisine au moment 
de servir. 

EI3 \W Ae^jur \t& av<wpigrtorts 

DOn mouille un linge ou un essuie-tout. D On frotte 
delicatement les chapeaux des champignons pour en 
retirer la terre. □ On coupe I'extremite de la tige si elle 
est seche ou terreuse. 




II est essentiel de bien preparer nos moules avant 
de concocter nos gateaux. Pour les gateaux etages 
ordinaires ou les gateaux prepares dans de grands moules 
rectangulaires, on badigeonne les cotes du moule avec du 
beurre (idealement non sale). A I'aide d'un crayon, on trace 
la forme du moule sur du papier-parchemin. On coupe la 
forme et on la depose au fond du moule. De cette facon, 
nos gateaux devraient se demouler comme un charme. 
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Pour donner plus de saveur a notre ch apelure nature, voici ^^^M 
quelques epices et fines herbes qu'on peut lui ajouter selon notreplat | 
'et nos preferences: | sel de celeri j poudre d'a il | moutarde en poudre 
| paprika | cari en poudre | origan seche I assaisonnementauchijj 



La planche a decouper en plastique 

□ son principal avantage: sa facilite d'entretien. Pour la desinfecter, 
on met la planche au lave-vaisselle. 

□ Les modeles a surface lisse en polyethylene sent les plus durables. 
DOn peut se procurer plusieurs planches de couleurs differentes: verte 
pour les legumes, rouge pour les viandes, etc. 

La planche a decouper en bois 

□ Tres belle et souvent pourvue de rainures pour recuperer les jus de 
viande, la planche a decouper en bois est plus facile d'entretien qu'on le 
pense: on la nettoie a I'eau chaude savonneuse (sans I'immerger) et on 
la desinfecte avec un melange de 1 c. a the (5 ml) d'eau de Javel et 3 1 
(750 ml) d'eau. On I'asseche aussitot. 

D Pour eviter que le bois ne se fendille, on la f rotte avec de I'hu.le 
minerale avant la premiere utilisation et on repete chaque sa.son. 
La planche a decouper en marbre ou en verre 
□ A eviter: elles abiment les lames de couteaux! 



II existe 4 types de flocons 
d'avoine: 

□ instantanes, qu'on reserve en 
general pour les petits-dejeuners, 
car ils sont souvent aromatises; 

□ 1 minute, qu'on peut inclure 
dans les garnitures de tarte ou 
de viande (poivrons farcis, pains 
de viande) et dans les soupes 
(pour les epaissir), ou utiliser 
comme panure (pour le poulet 
et le poisson); 

□ a cuisson rapide (de 3 a 
5 minutes), pour les pains- 
gateaux, les gateaux et les 
muffins; 

□ a gros flocons (de10 a 

15 minutes), pour les carres 
aux dattes, les croustades, 
les barres tendres et le muesli, 
en raison de leur aspect «grains 
entiers». 

La difference? Simplement 
la fagon dont les flocons sont 
coupes: plus ils sont fins, 
plus ils cuisent rapidement et 
plus ils seront incorpores a la 
recette. Si on est mal pris, on 
peut toutefois substituer une 
autre sorte de flocons a celle 
demandee dans la recette. 




MM PEUT-ON 
SERVIR UN PLAT 
CONTENANT DE 
L'ALCOOL AUX 
ENFANTS? 
Oui, bien sur. Quel que soit le plat 
cuisine - boeuf bourguignon, coq 
au vin, moules mariniere - I'alcool 
s'est completement evapore a la 
cuisson, ou la quantite restante 
est negligeable. Pas de probleme 
non plus avec les gateaux et 
autres desserts parfumes d'un 
alcool, car ils n'en contiennent 
qu'une petite quantite. Cela 
dit, dans la majorite des cas, 
les enfants n'aiment pas les 
preparations parfumees a I'alcool. 
Au besoin, on peut I'omettre ou 
le remplacer par du jus de raisin 
ou de pomme. 



Pour les cuire 

□ Toujours laisser un espace d'au moins 2 po (5 cm) entre les biscuits, sinon ils peuvent 
s'etendre et coller ensemble en cuisant. 

□ Pour s'assurer d'une cuisson uniforme tout en maximisant I'espace de notre four, on 
suggere de mettre une plaque dans le tiers superieur du four et I'autre, dans le tiers 
inferieur. Ne pas oublier d'intervertir les plaques a la mi-cuisson, en prenant soin aussi 
de les faire pivoter. 

□ Le secret pour decoller facilement les biscuits: toujours bien refroidir la plaque 
avant la cuisson. Si on utilise la meme plaque a quelques reprises, la laisser refroidir 
et la laver soigneusement apres chaque fournee. Pour accelerer le processus, si on a 
I'espace pour le faire, mettre les plaques au congelateur pendant quelques minutes. 

Ou encore, au lieu de graisser les plaques, les tapisser de papier-parchemin. Les biscuits 
se decolleront en un tournemain. 
Pour les conserver 

La plupart des biscuits se preparent bien a I'avance, mais il faut prendre quelques 
precautions pour qu'ils gardent leur bon gout et leur texture. 

□ Pour les conserver a la temperature ambiante, les laisser refroidir completement, 
puis les mettre dans une jarre a biscuits en verre ou en ceramique. Ils se conserveront 
jusqu'a 5 jours. 

□ Pour les congeler, les mettre dans des contenants hermetiques, cote a cote en 
couches superposees, en prenant soin de separer chaque etage d'une feuille de papier 
cire. Ils se conserveront jusqu'a 1 mois. 



315 | PES PATES AU CONGELO ^^^^^M 
Pour conqeler les plats de pates, on c uit les pates moinsj 
lonqtemps pour eviter qu'elles ne deviennent pateuses ^ 
et on utilise beaucoup de sauce, car celle-ci sera absorbee 




qUn mortier dont la surface interieure est rugueuse 
facilite le broyage des herbes et des epices. 
□[certains modeles sont utiles pour moudre les 
epices et les herbes, gui retombent naturellement 
au fond et gui sont plus facilement broyes: ces 
modeles sont profonds, avec une ouverture etroite. 

□ D'autres modeles sont a privilegier pour ecraser 
de gros aliments comme des morceaux d'avocats 
et de tomates pour faire un guacamole: ils ont une 
ouverture evasee et sont peu profonds. 

□ Comme beaucoup de mortiers sont faits a partir 
de materiaux poreux (bois, granit, terre cuite), on les 
lave a I'eau claire avec une brosse et on les asseche 
bien avec un essuie-tout. 



I 
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E9 '£jukiA\r*s\vs> ^4iVe^ 
glasses <W\s rtos ire^e4-Ks 

Ouelques solutions pour alleger les pains- 
gateaux, muffins et gateaux du mime genre. 
Remplacer: 

jusqu'a la moitie de I'huile (ou du beurre) 
par une mime quantite de compote de 
pommes lisse non sucree; 

□ les ceufs par des blancs d'oeufs; 

□ 1 1 (250 ml) d'huile par 1/3 1 (80 ml) de 
bananes reduites en puree + 1/3 1 (80 ml) 
d'huile + 1/3 t (80 ml) de babeurre. 



poi4rirte/ 



Seule la poitrine d'un canard qui a ete 
engraisse pour son foie peut prendre le nom 
de «magret». On le trouve habituellement 
dans les boucheries fines, frais ou congele, 
la plupart du temps desosse. Comme les 
magrets sont generalement assez gros (de 
500 a 700 g chacun), un seul suffit souvent 
pour deux personnes. Si on ne trouve pas 
de magrets, on peut toujours utiliser des 
poitrines de canard ordinaires. 



W+ilUs 

Empiler les tortillas dans une assiette 
allant au micro-ondes et couvrir de 
papier cire. Chauffer au micro-ondes a 
intensite maximale pendant 2 minutes 
ou jusqu'a ce 
qu'elles soient bien 
chaudes. Sinon, 
les envelopper de 
papier d'aluminium 
et les mettre au 
four prechauffe 
a350°F(180°C) 
environ 10 minutes. 





Couper une feuille de papier-parchemin 
de la longueur d'une plaque a gateau 
roule et la deposer sur celle-ci. Graisser 
la feuille avec un peu de beurre ou 
la vaporiser d'un enduit vegetal 
antiadhesif (de type Pam), puis la fariner. 
Preparer la pate a gateau. A I'aide d'une 
spatule, etendre uniformement la pate 
dans la plaque a gateau. Cuire au centre 
du four prechauffe a la temperature 
indiquee dans la recette, pendant le 
temps requis ou jusqu'a ce que le dessus 
du gateau soit ferme au toucher (ne pas 
trop cuire le gateau, sinon il sera plus 
difficile a rouler). 

Entre-temps, deposer sur le comptoir 
un linge a vaisselle propre au moins 
aussi grand que la plaque a gateau. 
A I'aide d'un tamis, saupoudrer tout le 
linge de poudre de cacao si le gateau 
est au chocolat, ou de sucre glace s'il 
est a la vanille (cela I'empechera de 



coller au linge). Des la sortie du four, 
passer la lame d'un couteau sur les 
cotes de la plaque pour en detacher le 
gateau. Retourner rapidement le gateau 
sur le linge. Retirer delicatement la 
plaque, puis le papier-parchemin. 

Tandis que le gateau est encore chaud, 
le rouler dans le linge, en serrant bien. 
Laisser refroidir completement a la 
temperature ambiante. 

Derouler delicatement le gateau refroidi. 
Etendre la garniture de notre choix sur 
toute la surface, en laissant une bordure 
d'environ 2 po (5 cm) sur les cotes. 
Rouler le gateau avec la garniture, sans 
utiliser le linge. A I'aide d'une spatule et 
de la main, deposer le gateau roule sur 
une assiette. Saupoudrer de sucre glace 
ou de cacao, ou couvrir de glagage, selon 
la recette. 
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ESI On choisit des peches qui degagent un parfum sucre 
et dont la chair cede legerement sous une pression delicate 
du doigt. On evite les peches dures ou verdatres, s.gnes 
qu'elles ont ete cueillies trop tot. 

Une fois gu'elles sont mures, on les conserve au 
refrigerateur de 3 a 5 jours ou a la temperature ambiante 
si on compte les manger rapidement. On peut aussi les 
congeler: les plonger dans I'eau bouillante de 30 secondes 
a 1 minute, puis dans I'eau glacee pour les refro.d.r; les 
eponger, les peler et les couper en tranches, puis les 
congeler sur une plague de cuisson. Les mettre ensuite 
dans des sacs de congelation (de type Ziploc); elles se 
conserveront jusqu'a 1 an au congelateur. 

ESI Comment savoir si nos peches sont pateuses? 
Malheureusement, il n'existe pas de true. Souvent, elles 
deviennent pateuses guand elles ont ete cueillies trop tot 
et entreposees longtemps au refrigerateur. L'ideal est de 
pouvoir les gouter avant, comme dans les marches publics. 

. Blanches ou jaunes? Les peches blanches possedent 
un parfum plus floral et une chair plus sucree gue les 
peches jaunes, mais elles sont en general plus fragiles. 
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BON A SAVOIR 

□ Retirer la piece de viande du refrigerateur environ 30 minutes avant de la preparer. 
Dans les recettes, lorsqu'on suggere des temps de cuisson, on suppose habituellement 
que la viande est a la temperature ambiante. 

□ II est important d'utiliser une rotissoire peu profonde et juste assez grande pour 
recevoir la piece de viande. Si elle est trop grande, le jus de cuisson s'evaporera trop 
rapidement; si elle est trop petite ou trop profonde, I'air ne pourra pas circuler, et le roti 
cuira a la vapeur au lieu de dorer. 

□ Pour obtenir une croute encore plus belle, arroser souvent le roti du jus de cuisson. 

□ Pour verifier la cuisson, il est preferable d'utiliser un thermometre a viande en 
I'inserant au milieu du roti, dans la partie la plus charnue, sans toucher I'os ou le gras. 
A noter que la temperature du roti augmentera d'environ 5 °F (2 ou 3 °C) quand on le 
laissera reposer: il vaut mieux en tenir compte pour evaluer le degre de cuisson. 



Deposer le roti pare sur la grille d'une 
rotissoire et ajouter 1 1/2 1 (375 ml) d'eau. 
Pour en rehausser le gout et obtenir une 
belle croute doree, le badigeonner d'un 
melange de moutarde et d'aromates, par 
exemple 2 c. a tab (30 ml) de moutarde 
de Dijon melangee a 3 gousses d'ail 
hachees finement, 1 c. a the (5 ml) de 
thym seche et 1/2 c. a the (2 ml) chacun 
de sel et de poivre. 

t?. Gfciire/ 

Pour saisir la piece de viande, la 
mettre au four prechauffe a 500 °F 
(260 °C) pendant 30 minutes. Reduire la 
temperature a 275 °F (135 °C) et cuire de 
1 heure 15 minutes a 1 heure 30 minutes 
pour un roti moyen (2 lb/1 kg) sans os, 
ou jusqu'a ce qu'un thermometre a 
viande insere en son centre atteigne la 
temperature suggeree dans la recette. 

Deposer le roti cuit sur une planche a 
decouper. Pour permettre aux jus de bien 
s'y repartir avant de le trancher, le couvrir 
de papier d'aluminium, sans serrer, et le 
laisser reposer environ 15 minutes. 

Pendant que la piece de viande repose, 
degraisser la rotissoire a I'aide d'une 
cuillere, puis la mettre sur la cuisiniere 
a feu moyen-vif. Ajouter environ 3 c. a 
tab (45 ml) de farine aux jus de cuisson 
et brasser a I'aide d'un fouet pendant 
environ 1 minute. Verser ensuite de 2 a 
3 1 (500 a 750 ml) de bouillon de bceuf 
(ou de poulet, pour un roti de pore) ou de 
fond de veau (pour un roti de veau) dans 
la rotissoire en brassant et en raclant 
le fond pour en detacher les particules. 
Laisser mijoter environ 2 minutes ou 
jusqu'a ce que la sauce ait epaissi. Filtrer, 
si desire. 
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Faire rotir au four une volaille (poulet ou 
dindon) ou une piece de viande (pore, 
boeuf, agneau ou veau). Mettre la viande 
sur une planche a decouper et la couvrir 
de papier d'aluminium, sans serrer. 
Degraisser la rotissoire (retirer le gras 
en surface, et conserver le jus de cuisson 
et les particules de viande). Remettre 
2 c. a tab (30 ml) du gras dans la 
rotissoire. Deposer la rotissoire sur deux 
des ronds de la cuisiniere et les regler 
a feu moyen. Saupoudrer 3 c. a tab 
(45 ml) de farine sur le liquide et cuire 
en detachant les particules a I'aide d'une 
spatule de bois. 

b. AjovAw i^e/p<\v4ie/JU bonillort 

Verser petit a petit 1 1 (250 ml) de 
bouillon de poulet (pour un roti de pore, 
un dindon ou un poulet roti), de bouillon 
de boeuf (pour un roti de boeuf ou 
d'agneau) ou de fond de veau (pour un 
roti de veau), et brasser vigoureusement 
a I'aide d'un fouet (le liquide epaissira 
rapidement). 



Versey k/ve^-k/ JU bonillort 

Lorsque la preparation est lisse et 
commence a avoir la texture d'une sauce, 
incorporer 1 1 (250 ml) de bouillon, en 
brassant sans arret. 

A. %fai\<>s\r U sAwc^e/ 

Augmenter a feu moyen-vif et laisser 
bouillir, en brassant, pendant environ 
5 minutes ou jusqu'a ce que la sauce 
ait epaissi. Ajouter une pincee de sel 
et de poivre, puis melanger. Donne 1 1/2 1 
(375 ml) de sauce. 



DES VARIANTES 
SAVOUREUSES 

□ Remplacer 1/2 1 (125 ml) de bouillon 
par du vin ou du porto, et I'ajouter 
dans la rotissoire juste avant de 
saupoudrer la farine. 

□ A la fin de la cuisson, incorporer 1 c. 
a tab (15 ml) de moutarde de Dijon ou 
de fines herbes f raiches, hachees (ou 

1 c. a the/5 ml de fines herbes sechees), 
ou un peu de poivre concasse. 




Biiifl Acheter 

□ Compter environ 1 lb (500 g) de dindon par personne. 

□ Se procurer la volaille dans un endroit ou on en vend beaucoup. 

□ S'assurer que I'emballage n'est ni dechire ni perce. 

□ Choisir un dindon bien froid au toucher (dindon refrigere) ou 
entierement congele et sans givre (dindon surgele). 

□ II existe des dindons de categorie «A» et de categorie «U» 
(utilite). II n'y a pas de difference de gout entre ces deux 
categories, mais il peut manquer un morceau de chair ou une 
partie de la volaille (aile, pilon) au dindon de categorie «U». 

□ On peut acheter un dindon nature ou impregne, c'est- 
a-dire injecte de beurre, de bouillon, de gras, etc. L'avantage 
des dindons impregnes: ils s'arrosent d'eux-memes durant la 
cuisson, ce qui donne une chair plus juteuse et moins seche. 
Ils sont evidemment plus chers. Les dindons non impregnes 
demandent plus d'attention a la cuisson (on doit les arroser). 

□ Plus le dindon est gros, moins son cout au kilo est eleve. 



Eftfl Conserver 

□ Un dindon entier frais se conserve de 2 a 3 jours au 
refrigerateur. Surgele, il se garde jusqu'a 12 mois au congelateur. 



KM Decongeler 

□ Decongeler le dindon dans son emballage original sur un 
plateau au refrigerateur. Compter environ 5 heures par livre 
(500 g). 



□ Pour gagner du temps, mettre le dindon dans I'evier, 
toujours dans son emballage, et le couvrir d'eau froide (changer 
I'eau de temps a autre). Compter alors environ 1 heure par livre 
(500 g). 

□ Ne jamais decongeler un dindon a la temperature ambiante. 



Bfiil Cuire 

□ Verifier la cuisson 45 minutes avant le temps recommande, 
en utilisant un thermometre a viande traditionnel ou a lecture 
rapide, qu'on insere dans la partie la plus charnue de la cuisse 
sans toucher I'os. La temperature interne doit atteindre 180 °F 
(82 °C) pour un dindon farci et 170 °F (77 °C) pour un dindon 
non farci. Pour les fours a convection, diminuer le temps de 
cuisson de 25 %. Les temps indiques ci-dessous ont ete calcules 
pour une temperature de four de 325 °F (160 °C). 



POIDS 


FARCI 


NON FARCI 


10 a 12 lb 
(5 a 6 kg) 


3 1/2 a 

3 3/4 heures 


3 a 3 1/4 heures 


12 a 16 lb (6a8kg) 


3 3/4 a 4 heures 


31/4a 
3 1/2 heures 


16 a 22 lb (8 a 11 kg) 


4 a 4 1/2 heures 


3 1/2 a 4 heures 


22 a 25 lb 
(11 a 12,5 kg) 


41/2 a 
5 1/2 heures 


4 a 5 heures 



15? 




Le lait de soja nature peut remplacer le lait ordinaire dans la plupart des 
recettes (utiliser la meme quantite). Dans les gateaux, biscuits et muffins, on 
ne verra meme pas la difference! Par contre, dans les preparations comme 
la sauce bechamel ou la creme brulee, la saveur du soja est perceptible; on 
peut la camoufler a I'aide de certaines epices ou d'autres ingredients gouteux 
(muscade, cannelle, cari, fromage, etc.). Petites exceptions: dans le cafe et le 
the, le lait de soja peut tourner en raison de I'acidite de ces boissons. 
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Pour faire une papillote parfaite, on reunit les cotes du carre 
de papier-parchemin sur le dessus, on les replie plusieurs fois 
pour bien sceller, puis on rabat les extremites dessous. 



□ On recherche la mention «extra vierge». 

□ On ne se fie pas a la couleur de I'huile, qui ne veut 
rien dire, ni aux indications «premiere pression» 

ou «pression a froid» r qui sont des outils de marketing. 

□ La bouteille devrait provenir directement 
d'un producteur (I'etiquette devrait indiquer que I'huile est 

produite et embouteillee par celui-ci). 
□ On devrait aussi rechercher une date de peremption 
eloignee dans le temps et une appellation d'origine, si possible. 

□ On entend souvent dire que les bouteilles de verre 
fonce protegeraient mieux I'huile. En fait, le facteur-cle, 

ce sont surtout les conditions d'entreposage: 
une huile d'olive dans une bouteille transparente peut 
tres bien se conserver si elle n'est pas exposee aux rayons 
du soleil ou a une lumiere directe. 

□ En principe, les huiles d'olive se conservent 2 ans 
au garde-manger, a I'abri de la lumiere. 




Eta LA CUISSON AU 
POELON: HUILE, BEURRE 
OU MARGARINE? 

Huile. L'huile (d'olive, de canola, d'arachide 
ou de maTs) est le meilleur choix puisqu'elle 
supporte bien la chaleur. II est par contre inutile 
d'utiliser une huile de grande qualite, car elle 
perdra ses caracteristiques. On evite aussi les 
huiles aromatisees (I'huile de sesame grille, par 
exemple), qu'on garde pour parfumer les plats 
une fois la cuisson terminee. On prend soin de 
ne pas faire fumer I'huile, car il se cree alors des 
substances nocives pour la sante. 
Beurre. Le beurre donne une excellente saveur 
aux plats, mais il brule tres facilement dans 
le poelon. On peut le combiner avec de I'huile 
pour eviter qu'il ne brule. Le beurre clarifie, 
tres utilise en restauration, est un beurre dont 
on a retire les proteines laitieres en ecumant le 
liquide blanchatre qui se forme a la surface du 
beurre fondu: il devient ainsi tres resistant a la 
chaleur. 

Margarine. Composee d'un melange de matieres 
grasses, d'eau et de produits stabilisants, elle 
n'est pas recommandee pour la cuisson, car ses 
matieres grasses peuvent se transformer en 
composes nocifs sous I'effet de la chaleur. 



M tyouy veMpliv AOS rfvewW^ A rwuffW 



Le filet de saumon est populaire, car il a 
un gout delicat, il est exempt d'aretes (ce 
qui n'est pas le cas des darnes) et il cuit 
tres rapidement (de 7 a 10 minutes par 
pouce/2,5 cm d'epaisseur). On en trouve 
facilement dans les supermarches, au 
comptoir des poissons frais, generalement 
avec la peau. A I'achat, verifier s'il est 
bien ferme et brillant, et s'assurer qu'il 
ne degage pas d'odeur prononcee. Dans 
les recettes, on utilise souvent le terme 
«filets» (au pluriel) pour designer des 
tranches plus ou moins larges du filet 
entier. On peut les couper soi-meme ou 
les acheter precoupes, sans la peau. En 
gastronomie, on parle plutot de paves, qui 
sont egalement des tranches de filet, mais 
habituellement prelevees dans une partie 
plus epaisse, vers le milieu. Prevoir de 
4 a 6 oz (125 a 175 g) de filet ou de pave de 
saumon par personne en plat principal, et 
de 2 1/2 a 4 oz (75 a 125 g) en entree. 

Deux facteurs expliquent le fait que les 
glagons ne sont pas transparents: les 
mineraux et I'air contenu dans I'eau. Pour 
avoir de beaux glagons, on utilise de I'eau 
distillee ou filtree (dans un pichet Brita, 
par exemple), puis on la fait bouillir pour 
enlever I'air. Laisser tiedir avant de verser 
dans le bac a glagons. Enfin, on fait des 
cubes minces. Les cubes ne seront pas 
entierement transparents, mais ils seront 
beaucoup plus clairs que si on les faisait 
avec I'eau du robinet. 




{S3 Plutot meconnu. le topinambour, appele ^*^£*2££ k 
nTtTnt orioinaire d'Amerique du Nord. II s'agit d'un tubercule bossele qui ressemble 
Z Zs relde Qinqelre. Sa chair blanche et croquante a une saveur rappelant 

CmllT^ au menu. I. se mange cru ou cuit, pele ou non, et i. peut remplacer 
ta Domme de terre dans une foule de recettes. On I'aime notammen en puree, 
au grS m ^en Potage. Pour le preparer, on le brosse. puis on le fait cu.re a I'eau 

Sermarches, i. se conserve au ref rigerateur de 1 a 2 mois. On e«,te de le congeler. 
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341 On le choisit bien cache dans son enveloppe, les 
feuilles complement vertes. On regarde I'extremite 

ou il a ete casse: plus elle est blanche, plus le mais est frais. 

342 On le consomme idealement le jour de I'achat. 
Sinon, on le conserve jusqu'a 2 jours au ref rigerateur, 
dans un sac de plastigue. On peut aussi le blanchir de 

2 a 4 minutes, I'egrener, puis le congeler jusqu'a 6 mois. 

343 Sur le gril: on fait tremper dans I'eau les epis non 
epluches pendant 20 minutes, on ouvre les feuilles sans 
les detacher de la base, on retire la barbe et on referme 
les feuilles sur I'epi. On les fait griller directement sur le 
barbecue a intensite moyenne-elevee pendant environ 
20 minutes. 

344 A essayer: On badigeonne nos epis de beurres 
aromatises: cari; citron et ciboulette; tomates sechees et 
basilic frais; piment jalapeno et cumin; ou assaisonnement 
au chili et cumin. 
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LA SAUCE PASSE 
A TABLE 

□ On peut marier la sauce hollandaise aux 
poissons, aux viandes brunes ou blanches, 
et aux legumes verts. 

□ Elle est aussi parfaite pour napper les 
crepes, les fruits et les ceufs poches. 



( + (250 J) 
□ sei pi*ve/\+- Jta Ce\jje/\rte/ 



Dans un bol en metal, fouetter les 
jaunes d'oeufs et I'eau pendant environ 
30 secondes ou jusqu'a ce que le 
melange soit mousseux. 

Deposer le bol en metal sur une 
casserole contenant de I'eau chaude 
mais non bouillante. Fouetter le melange 
aux ceufs jusqu'a ce qu'il epaississe (la 
sauce doit napper le dos d'une cuillere, 
mais les ceufs ne doivent pas cuire). 
Retirer le bain-marie du feu et continuer 
de fouetter pendant 20 secondes (pour 
eviter que la sauce ne fige). 

Placer un linge entre le bol et la casserole 
afin de reduire la chaleur du bain-marie. 
Incorporer petit a petit le beurre en 
fouettant sans arret jusqu'a ce que la 
sauce soit lisse. 

Ajouter le jus de citron et une pincee 
chacun de sel et de piment de Cayenne 
(en ajouter au gout). Bien melanger et 
servir aussitot. (II n'est pas recommande 
de preparer cette sauce a I'avance, mais 
on peut la reserver au chaud, a feu 
tres doux, pendant environ 20 minutes. 
Ne pas la mettre au refrigerateur, 
car elle figerait.) 




ASTUCE 


h ™ un 


"pour obtenir une sauce plus epaisse, remplacer le beurre fondu 


« ar rf.. hPiirre clarifie (voir la technique, page 90). 
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On evite d'emballer nos muffins 
individuellement ou de les 
conserver dans un contenant de 
plastique hermetique. Le mieux, 
c'est de les mettre dans un sac 
de papier ou une boTte de metal, 
de les conserver a la temperature 
ambiante et de les consommer 
dans les 2 jours suivant leur 
cuisson. Pour les conserver plus 
longtemps en evitant qu'ils ne 
deviennent trop sees, on peut 
mettre le sac de papier dans 
un sac de plastique, mais sans 
le fermer hermetiquement. 
Autre solution: on les range au 
micro-ondes tels quels. Pour les 
congeler, les deposer sur une 
plaque de cuisson et les mettre au 
congelateur pendant environ 
2 heures. Une fois qu'ils ont durci, 
les envelopper individuellement 
d'une pellicule de plastique, 
de papier cire ou de papier 
d'aluminium, puis les glisser 
dans un sac de congelation (de 
type Ziploc) ou un contenant 
hermetique. Les muffins se 
conservent environ 1 mois au 



□ Laisser refroidir completement les preparations avant de les 
congeler. 

□ Pour congeler de petits aliments (boulettes, morceaux de pate 
a biscuits, petits fruits, etc.) et faire en sorte qu'ils ne prennent 
pas en bloc, on les congele individuellement sur une plaque de 
cuisson en metal froide. Une fois que les aliments sont geles, on 
les glisse dans des sacs de congelation (de type Ziploc) ou des 
contenants hermetiques. 

□ Lorsqu'on remplit les contenants ou les sacs, on tasse bien 
les aliments de facon a eviter les bulles d'air. 

□ Fermer les sacs de congelation en enlevant le plus d'air 
possible. 

□ Toujours identifier le contenu du sac et inscrire la date de 
preparation avec un marqueur indelebile. Pour eviter d'ecrire 
sur nos contenants hermetiques, on utilise un morceau de 
ruban-cache. 

□ Apres la duree de conservation suggeree, les aliments 
congeles peuvent etre consommes sans risque pour la sante. 
Par contre, leur gout, leur texture et leur valeur nutritive 
risquent d'etre alteres. 




Voici un guide indicatif des durees approximatives de 
conservation de certaines grandes families d'aliments au 
congelateur. 



Plats mijotes avec viande 


4mois 


Viandes 


2mois 


Lasagnes 


2mois 


Soupes et potages 


3mois 


Sauces pour pates avec viande 


4 a 6 mois 


Sauces pour pates sans viande 


6mois 


Tourtieres et pates non cuits 


2 mois 


Tourtieres et pates cuits 


3 mois 


Pate (brisee, a pizza, feuilletee, phyllo) 


1 mois 


Muffins et pains-gateaux 


1 mois 



Certains aliments se congelent mal: leur texture et leur gout 
peuvent s'alterer a la decongelation. II vaut done mieux eviter de 
congeler les ingredients suivants et les plats qui en contiennent 
(a moins dedication contraire dans la recette): 

□ produits laitiers: creme, creme sure, babeurre, yogourt, 
fromages frais (ricotta, fromage a la creme, cottage) et 
fromages fins mi-fermes (brie, camembert); 

□ ceufs entiers en coquilles ou ceufs durs; 

□ mayonnaise; 

□ legumes a salade cms: chou, celeri, cresson, concombre, 
endive, laitue, radis, germes de luzerne, feves germees; 

□ pommes de terre bouillies, seules ou avec d'autres aliments; 

□ saucissons cuits et charcuteries (de type jambon cuit); 

□ gelatine (dans les plats ou les desserts); 

□ meringues et glagages a base de blancs d'eeufs; 

□ melons (cantaloup, melon d'eau et melon miel). 
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□ f + (250 J) Jl Wile, veggie, o« 

Dans un petit bol, battre le jaune d'ceuf, 
la moutarde, le vinaigre de vin blanc, le 
sel et le poivre jusqu'a ce que le melange 
soit lisse. 

Pour s'assurer de reussir I'emulsion, 
verser lentement une tres petite quantite 
d'huile en fouettant sans arret. Ouand 
la mayonnaise commence a prendre, 
verser le reste de I'huile en un mince 
filet, en fouettant sans arret pendant 
environ 2 minutes ou jusqu'a ce que 
la preparation ait epaissi et pali. Pour 
stabiliser le bol sans avoir a le tenir, 
I'entourer d'un petit linge mouille. 

Gouter la mayonnaise: si elle est 
trop epaisse, ajouter un peu de jus 
de citron, de vinaigre ou d'eau froide; 
si elle est trop liquide, ajouter un peu 
d'huile en fouettant. 




CONSERVATION 


I 


. a mayonnaise maison se conserve de 3 a 5 jours au refngerateur, 


dans un contenant hermetique. 





MAYONNAISE AU ROBOT 

Si on prefere, on peut faire la mayonnaise a I'aide d'un robot culinaire ou 
d'un melangeur. II suffit de melanger le jaune d'oeuf, la moutarde, le vinaigre 
de vin blanc, le sel et le poivre pendant 15 secondes et, sans arreter I'appareil, 
de verser I'huile en un mince filet jusqu'a ce que la mayonnaise ait pris. 
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On choisit un cantaloup lourd, sans taches 
ni meurtrissures. On le sent et on le touche pres du 
pedoncule. Si I'odeur est agreable et legerement sucree ou 
si la pelure cede sous une legere pression du doigt, .1 est 
mur. S'il degage une legere odeur d'alcool, il est trop mur. 

I Le fruit gui n'est pas mur doit etre conserve entier 
a la temperature ambiante jusgu'a ce gu'il murisse. S'il 
est mur, on peut le garder au ref rigerateur jusgu'a 3 jours 
dans le tiroir a fruits, dans un sac de plastigue pour ev.ter 
qu'il ne transmette son odeur. Coupe, le cantaloup doit etre 
refrigere dans un contenant hermetigue. II se conservera 
jusgu'a 2 jours. II n'est pas recommande de le congeler. 

9 Pour eviter les risgues de contamination a la 
salmonelle, on recommande de brosser le cantaloup sous 
I'eau froide avant de le couper. 

Saviez-vous gue le cantaloup consomme 
ici n'est pas le vrai cantaloup, gui, lui, ne pousse gu'en 
Europe? Ce gu'on appelle «cantaloup» est une variete 
de melon brode. 




Pour fagonner de beaux pates de boeuf hache, 
on mouille nos mains avant de commencer. 
On place un bol d'eau sur la surface de travail 
et on remouille nos mains avant chaque pate: 
la viande y collera moins. A noter qu'il ne faut 
pas trop manipuler les pates ni les presser, 
sinon ils risquent de durcir en cuisant. 



I AVEC OU SANS NOIX? 

«onTct alleraioues aux noix ou si on ne les aime tout simplement pas, on n a qu a les 
S S o a s rem p.acer par des fruits seches (raisins, canneberges. eta 
Eta Let tame tres bien pour la plupart des biscuits, muffins, pains-gateaux etc., ma.s 

Sen!" les noix sont a I'honneur perdront beaucoup de saveur (et d'mteret!) s, on 
omet leur ingredient-cle. 



358 | CHOISIR UN B ON ECONOME 



On recherche un econome muni d'une pointe p ourenlever 
les yeux des pommes de terre. 



I 



On choisit une lame pivotante 



en acier i 



noxydable, qui epouse mieux la forme des legumes 



qu'une lame fixe. 



Avant d'acheter, on le prend dans la main. 
Le manche doit etre leqer et la prise, confortable. 



On privileqie un revetement antiderapant, qui e mpeche le couteau 



de qlisser lorsqu'on a les mains mouillees. 




On peut utiliser un moule a 
mini-muffins pour preparer 
des coupelles a hors-d'oeuvre 
parfaites. Si notre moule n'est 
pas antiadhesif, on le vaporise 
d'un enduit vegetal antiadhesif 
(de type Pam). On abaisse notre 
pate (sablee ou brisee) et on 
la taille a I'aide d'un emporte- 
piece rond, puis on presse un 
cercle dans chacun des petits 
moules. On cuit au four selon 
les indications specifiques a la 
pate utilisee. 
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ESI GkApdnVG/ *u*isort 
Pour toujours avoir de la chapelure 
maison sous la main, emietter finement de 
la mie de pain (rassis, de preference) ou la 
broyer au robot culinaire et la conserver 
au congelateur dans un contenant 
hermetique. Pour faire griller la mie de 
pain, I'etendre dans un poelon sans gras 
et cuire a feu moyen, en brassant de 
temps a autre, pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elle soit doree. Conserver 
dans un contenant hermetique, dans un 
endroit sec. 



ESI UW4-Jle/ 
coupon art gA+eAn 

Ouelques trues pour avoir de belles 
tranches a tous coups. 

□ Pour un gateau au fromage, on 
trempe le couteau dans I'eau chaude et 
on I'essuie avec un linge avant chaque 
tranche. □ Pour un dessert congele, on 
trempe le couteau dans I'eau chaude 
avant chaque tranche, sans I'essuyer. 

□ Pour un gateau d'anniversaire etage, 
on coupe le gateau d'un seul coup, en 
traversant le glagage et le gateau, sans 
mouvement de va-et-vient. □ Pour un 
gateau des anges, un gateau chiffon 
ou un gateau eponge, on choisit un 
couteau dentele. 




POUR DES POTAGES PARFAITS 

□ Les potages a base d'un legume gui contient beaucoup d'eau (brocoli, 
chou-fleur, champignons, poireau et celeri) necessitent I'addition d'un feculent, 
par exemple une pomme de terre coupee en cubes, ajoutee en meme temps 
gue le bouillon. 

□ Les carottes, panais, patates douces et courges n'ont pas besoin d'un feculent, 
mais on peut leur en ajouter si on prefere un potage plus consistant. 

□ Pour donner une texture veloutee au potage, on y ajoute 1/2 1 (125 ml) de 
creme a 35 % a la toute fin de la cuisson. Si on congele notre potage, on I'ajoute 
seulement au moment de le rechauffer. 



Parer les legumes de notre choix (ici, 
environ 8 carottes moyennes). Couper 
des morceaux d'environ 1 po (2,5 cm) de 
cote de maniere a en obtenir 4 1 (1 L). 
Les morceaux doivent etre de grosseur 
similaire pour gue la cuisson soit 
uniforme. Reserver les legumes. 

k fWe/ sue* I'oigrtort 

Hacher finement 1 oignon. Dans une 
grande casserole, chauffer 1 c. a tab 
(15 ml) de beurre et 1 c. a tab (15 ml) 
d'huile vegetale a feu moyen. Ajouter 
I'oignon et cuire, en brassant, de 
2 a 3 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit 
tendre. (Si desire, on peut ajouter 
2 gousses d'ail hachees finement.) 

Mettre les legumes dans la casserole 
et verser suffisamment de bouillon (de 
poulet ou de legumes) pour les couvrir, 
soit environ 4 1 (1 L). Assaisonner, si 
desire, avec 1 c. a the (5 ml) de basilic 
seche (ou une autre herbe au choix). 
Laisser mijoter a feu moyen-doux, a 
couvert, de 15 a 20 minutes ou jusqu'a 
ce que les carottes soient tendres. 

Laisser tiedir la preparation de legumes. 
Au melangeur (ou au robot culinaire), 
reduire la preparation en puree lisse, en 
actionnant et en arretant successivement 
I'appareil au besoin. Pour prevenir les 
eclaboussures, remplir le recipient du 
melangeur a moitie et retirer le bouchon 
du couvercle pour permettre a la 
chaleur de s'echapper. Verser la puree 
de legumes dans une casserole propre. 
Saler et poivrer. Donne environ 4 1 (1 L) 
de potage. 
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Badigeonner de beurre mou (idealement non sale) ou d'huile vegetale 
I'interieur du moule, jusque dans les cannelures (photo a). Saupoudrer 
de quelques genereuses cuillerees a table de farine (photo b). Tourner 
et incliner le moule en tapotant le cote pour etendre la farine 
uniformement. Retourner le moule et taper le fond pour retirer 
I'excedent de farine (photo c). 



ESI V^rtiUe/paire/, Air+tfbielk/ 

Extrait de vanille pur. Fait a partir 
de gousses de vanille infusees dans 
I'alcool, c'est le meilleur choix pour 
parfumer cremes anglaises, mousses et 
autres desserts ou I'arome de la vanille 
reste present. L'extrait de vanille pur 
prepare a partir d'un type de gousse 
specifique, comme la vanille Bourbon 
ou de Tahiti, est encore plus delicat et 
de qualite superieure. 
Essence de vanille artificielle. 
Preparee a partir d'arome synthetique, 
elle contient souvent du caramel. Un 
bon depanneur a petit prix, car il faut 
dire qu'il est difficile de percevoir la 
difference avec la vanille pure dans les 
patisseries (gateaux, biscuits, etc.). 
Essence de vanille blanche. Aussi 
preparee a partir d'arome synthetique, 
elle est pratique pour conserver le 
blanc immacule des gateaux des anges, 
des glagages ou des meringues. 
Conservation. Tous ces types de vanille 
se conservent indefiniment a I'abri de 
la lumiere. 



«viA*i JlV* *u\*d/v* w\ bois om w\ pUs4i^ 



iro*vMo on girMA pAAMo? 
C'est quoi. Des fromages a pate 
dure vieillis pendant plusieurs mois 
ou meme des annees, ce qui leur fait 
perdre leur humidite et leur donne leur 
texture granuleuse caracteristique. 
Parfaits pour gratiner ou ajouter aux 
pates, soupes et risottos. 
Parmesan. II a une saveur piquante 
et fruitee, avec un leger gout de noix. 
Le meilleur est le parmigiano-reggiano, 
fabrique en Italie, dans la region de 
Parme. Fait de lait de vache, il est vieilli 
pendant au moins 2 ans. 
Pecorino romano. II a une saveur 
fruitee, legerement plus prononcee et 
salee que celle du parmesan. Fait de lait 
de brebis, il est vieilli pendant 18 mois. 
Grana padano. II est plus granuleux 
et un peu plus doux que le parmesan. 
Fait de lait de vache, il est vieilli 
pendant 1 an. 

Achat et conservation. On les 

achete en morceau et on les rape 
au moment de les utiliser, sinon 
ils perdent rapidement leur saveur. 
On les enveloppe de papier 
d'aluminium en les moulant bien. 
En changeant souvent le papier 
(afin qu'il adhere bien), on peut 
conserver ces fromages jusqu'a 
1 mois au refrigerateur ou jusqu'a 
3 mois au congelateur, dans un sac 
de congelation (de type Ziploc). 




Cette cereale des plateaux des Andes, en Amerique du Sud, gagne a etre 
connue ^sT^Zr unijue de noisette, sa texture croguante et sa valeur nutnfve 

cTmTe^e Prepare, On le rince et on le cult a convert de 10 a 15 minutes dans deux 
fois son volume d'eau, un peu comme le riz. 

Comment U "mettre au men, I. peut remplacer ie riz, le couscous ou le bulghur dans 
tous les olats: soupe, salade, farce, taboule, pouding sucre, etc. 
^STaJ Dans un contenant hermetigue garde dans un endro,t frais 
et sec, a I'abri de la lumiere, il se conservera 1 an et plus. 
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En grains, a I'abri de la lumiere, il se conserve 
indefiniment; moulu, il garde ses qualites aromatiques 
jusqu'a 3 mois. 



ES3 O+ilisw 

O En saumure, les grains de poivre sont mous, leur 
gout se rapproche de celui des frais et ils peuvent etre 
utilises entiers dans les recettes: un atout. 

□ Les grains sees doivent etre concasses, sauf dans 
les marinades, les bouillons et les charcuteries, ou ils 
peuvent etre employes entiers. 

D Comme I'arome du poivre s'evapore rapidement, il 
est preferable de le moudre au fur et a mesure de nos 
besoins. 

a On conseille d'ailleurs de I'ajouter au tout dernier 
moment, quand la cuisson est terminee, hors du feu. 
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Vert, noir ou blanc? Les grains proviennent tous de 
la meme plante, le Piper nigrum, mais sont cueillis a 
des stades de maturite differents. Seul le poivre rose 
fait bande a part, puisqu'il provient d'un grand arbre 
originaire d'Amerique du Sud. 

□ Poivre noir. II s'agit de grains cueillis verts, fermentes 
quelgues jours, puis seches au soleil. Rien de plus simple 
que le poivre noir? Oui et non! Meme si tous les grains 
nous semblent pareils, d'apres les connaisseurs, leur gout 
varie selon leur provenance: le Sarawak vient de Borneo, 
le Tellicherry, de la cote de Malabar, en Inde, le Lampong, 
d'lndonesie, etc. 

□ Poivre vert. £galement cueillis tres tot, ces grains ne 
sont toutefois pas fermentes, mais simplement seches 
a froid et deshydrates ou mis en saumure ou dans le 
vinaigre. Le poivre vert est fruite et peu piquant; en fait, 
c'est le plus doux des poivres. On I'utilise pour preparer 
le fameux bifteck au poivre, les sauces a la creme, les 
mayonnaises et les beurres ou pour aromatiser les plats 
de gibier et de canard. 

D Poivre blanc. Le plus cher de tous parce qu'il demande 
une plus grande preparation. D'abord, on attend que les 
grains soient murs, done rouges; on les trempe ensuite 
dans I'eau salee pendant une semaine afin d'enlever leur 
enveloppe rouge, puis on les seche. Resultat: des grains 
bien blancs qui ont I'avantage de passer inapercus dans 
les sauces blanches, les mayonnaises, sur la volaille et les 
poissons. Piguant, mais moins gue le poivre noir. 

D Poivre rose. Malgre leur apparence, ces jolies baies 
roses ne sont pas du vrai poivre: elles proviennent 
d'une autre plante, de la famille de I'herbe a puce. Aussi 
appelees «faux poivre», ces baies sucrees et aromatiques 
ne possedent pas le piquant et la saveur chaude du 
poivre. On les utilise dans les plats de poisson et de 
fruits de mer, et meme dans les desserts, auxquels elles 
donnent une legere note poivree. On les aime dans les 
melanges de poivre pour leur belle couleur contrastante. 

O Poivre lonq. Cet autre intrus provient d'une plante 
differente mais apparentee. II s'agit probablement du 
premier poivre utilise. Moins piguant et plus sucre que le 
poivre noir, il est tres populaire en Asie, mais peu utilise 
ici, d'ou sa rarete sur les marches. 



mm Oft orgArtise/ 

□ On doit prevoir 6 oz 

(180 g) de viande par portion 
pour une viande sans os, 
et 7 a 8 oz (200 a 250 g) 
si elle contient des os. 

□ Pour les volailles, on compte 
12 oz (375 g) par convive 

et 7 1/2 oz (225 g) pour de 
la viande a fondue. S'il y a 
de jeunes enfants parmi les 
invites, on calcule une portion 
pour deux enfants. 




WtUm Tviac Ait ptro 
Pour sortir aisement des 
ramequins chauds d'un bain- 
marie, I'ideal est d'utiliser une 
pince. Pour etre certains 
d'avoir une prise solide, on 
entoure d'elastiques chaque 
cote de la pince. 




ESI On mange generalement les litchis en conserve. Erreur! Le fruit f rais ; offert 
™e° rlee, et ii est tenement sensuel avec sa chair transiuade et juteuse, s, 
delicatement parfumee et sucree! 

J A L'ACHAT Choisir des fruits a I'ecorce rouge sans craguelures ni taches de jus. 

emoailes dans un sac de piastigue perfore tapisse d'un essu,e-tout. On pent auss, 
les congeler tels guels, dans leur cogue. 

J A TABLE, lis sont delicieux nature; enlever la peau tout simplement avec les 

le prosciutto et font merveille dans une petite salade d'avocat et de crabe. 



Pour faciliter la manipulation des filets de saumon 



pendant la cuisson et leur conserver leur forme, 



il est souvent preferable de qarder la peau. 



On pourra la detacher tres facilement apres la cuisson 



en glissant simplemen t une spatule dessous. 
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■ On choisit des prunes pas trop fermes, sans taches 
ni meurtrissures. Elles sont mures lorsque la chair cede 
sous une petite pression du doigt et qu'elles degagent 
un part urn legerement sucre. Au besoin, on les fait munr 
guelgues jours dans un sac de papier. 

^3 Les prunes jaunes sont offertes a partir 
de la mi-juillet, et les bleues, a partir de la fin d'aout. 
Les prunes rouges et noires sont vendues a I'annee 
dans les supermarches. 

^3 On les mange le plus souvent nature. Pour les 
apprecier, on les sort du refrigerateur au moins 1 heure 
avant de les croguer ou de les ajouter au yogourt ou aux 
cereales du matin. On peut aussi les cuisiner (compote, 
gateau, tarte): toutes les varietes s'y pretent bien. 
Si desire, on enleve la peau en les plongeant dans I'eau 
bouillante de 30 a 60 secondes. 

Equivalences pratiques: 

10 prunes entieres = 1 lb (500 g) 
2 prunes tranchees = 1/3 t (80 ml) 
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□ Rincer I'interieur et I'exterieur du poulet. □ Eponger a I'aide d'essuie- 
tout. □ Saler et poivrer la cavite du poulet. □ Ajouter des ingredients 
aromatiques dans la cavite comme des gousses d'ail, des heroes fraTches 
ou sechees (persil, romarin, thym), des quartiers de citron et des quartiers 
d'oignons. □ Si on le souhaite, on peut egalement ajouter des herbes 
hachees sous la peau: avec les doigts, detacher delicatement la peau de 
la chair du poulet, des cuisses jusqu'a la poitrine (photo a). □ Replier les 
ailes sous le poulet (photo b). □ Attacher les cuisses ensemble avec de la 
ficelle a roti (photo c). Deposer le poulet, la poitrine vers le haut, sur la 
grille huilee d'une rotissoire. Saler et poivrer I'exterieur du poulet. □ Cuire 
au four a 375 °F (190 °C) jusqu'a ce qu'un thermometre a viande insere 
dans la chair indique 165 °F (74 °C) et que le jus qui s'ecoule du poulet 
lorsqu'on le pique avec une fourchette soit clair. 
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Vinaigre de vin. Blanc ou rouge, 
c'est le plus connu. Ce type de 
vinaigre sera aussi bon que le 
vin dont il est issu (bordeaux ou 
bourgogne, cabernet-sauvignon ou 
merlot). Le vinaigre de vin rouge 
sert principalement a preparer 
des sauces brunes et a faire 
mariner des viandes rouges; celui 
de vin blanc est parfait pour les 
marinades de volailles, de poissons 
ou de viandes blanches. 
Vinaigre de malt. Ce vinaigre 
meconnu est originaire 
d'Angleterre. Obtenu par la 
fermentation de cereales, I'orge en 
particulier, il a un gout prononce, 
legerement acre, qui convient bien 
a la confection des chutneys, des 
moutardes et des marinades. 
Vinaigre de cidre. Surtout connu 
pour ses vertus therapeutiques, le 
vinaigre de cidre provient du cidre, 
lui-meme congu a partir de jus de 
pomme presse a froid. Ce vinaigre 
est doux, leger et fruite. II parfume 
merveilleusement les viandes 



blanches, les poissons et les fruits 
de mer, et est irresistible dans les 
vinaigrettes. 

Vinaigre de xeres. Ce vinaigre 
provient de Jerez de la Frontera, 
en Andalousie. Elabore avec du 
xeres (sherry), il vieillit pendant 
plusieurs annees dans des futs 
de chene. Comme son gout est 
prononce, aromatise et boise, on 
s'en sert surtout pour deglacer les 
poelons, mariner des viandes et 
aromatiser bouillons et potages. 
Vinaigre de riz. Omnipresent dans 
la cuisine asiatique, ce vinaigre 
est produit a partir d'alcool de riz. 
II entre dans la composition des 
sushis et est ideal pour toutes les 
sauces aigres-douces. II est aussi 
irresistible dans une vinaigrette 
a I'huile de sesame ou d'arachide 
pour relever une salade de germes 
de haricots et de noix de cajou. 
Vinaigre balsamique. 
Contrairement a ses cousins, le 
vinaigre balsamique n'est pas 
obtenu a partir de vin ou d'alcool. 



Originaire de Modene, en Italie, 
il est elabore artisanalement a 
partir de mout de raisin blanc (jus 
et pulpe de raisin). Mais on trouve 
aussi sur le marche des vinaigres 
balsamiques de fabrication 
industrielle, beaucoup moins 
couteux que les authentiques. 
Les parfums intenses et delicats 
du vrai balsamique conviennent 
aux preparations salees autant 
que sucrees. 
Comment le conserver 
Lui-meme un excellent agent de 
conservation pour les conserves 
de type marinades, le vinaigre 
se garde plusieurs annees a la 
temperature ambiante, a I'abri 
de la lumiere et de la chaleur. 
Pour prolonger sa duree de 
vie, on peut aussi le mettre 
au refrigerateur. II ne faut pas 
s'inquieter de voir apparaTtre 
des depots qui brouillent le 
vinaigre: c'est la mere de vinaigre. 
Si ces filets nous indisposent, 
il suffit de filtrer le vinaigre. 
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Lorsqu'on achete des moules fratches, i l arrive que certaines | 
soient ouvertes. Pour verifier si elles sont encore comestibles, 
les trapper delicatement sur le comptoir. Si elles se referment, 
il n'y a pas de probleme; si elles restent ouvertes, 
on les jette, tout comme celles dont la coquille est brisee. 




Sauce soja. C'est une sauce 
fermentee d'origine chinoise, a 
base d'eau, de soja et de cereales 
moulues. On en trouve deux varietes: 
la sauce naturelle, qui contient 
essentiellement les ingredients 
mentionnes (de type Kikkoman, 
environ 3 $ les 300 ml), et une autre, 
fermentee artificiellement, avec 
divers ajouts comme du caramel, du 
sirop de maTs et du glucose-fructose 
(environ 1,50 $ les 450 ml). 
Sauce tamari. Cette sauce d'origine 
japonaise, fermentee naturellement 
pendant plusieurs annees, est 
fabriquee presque uniquement 
avec du soja, sans ajout de cereales 
(environ 3,29 $ les 300 ml). 
Sauce teriyaki. Legerement sucree, 
elle est composee de sauce soja, 
de vinaigre de riz, de sake ou de 
concentre de prunes, de poudre 
d'oignon ou d'ail, etc. (environ 3,50 $ 
les 450 ml). 

Utilisation et conservation. On 

peut utiliser Tune ou I'autre de 
ces sauces dans les marinades, 
les vinaigrettes et les sautes. 
Comme elles sont tres salees, il est 
preferable de ne pas ajouter de sel 
aux plats qui en contiennent. Une 
fois ouvertes, elles se conservent au 
moins 1 an au refrigerateur. 



Eiiiil firti, l^S f ortJls 

Le tapioca a cuisson rapide est genial 
pour absorber le jus des fruits, qu'il 
transforme en un excellent sirop. Fini, 
les tartes trop liquides! On melange 
1 c. a tab (15 ml) de tapioca avec 
les fruits ou on en saupoudre dans 
I'abaisse avant d'y mettre la garniture. 




I Ses crosses feuilles vertes (les bettes) montees sur des tiges blanches, rouges 
Xes^~ 

delicate proche de celle de I'artichaut. On trouve la bette a carde toute I annee. L ete, 

£££ "ettrttmenu. On utilise les feuilles co mm e les epinards: nature dans 
fes salade sautees ou ajoutees aux soupes, pates, gulches, omelettes et risotto 
Les t es si delicieuses en gratin ou nappies de sauce a la creme On do.t d abort 
1S*L*m* fibreuse et les cuire a la vapeur pendant gue gues mmutes. 

les braiser ou les sauter. On les prefere encore legerement croguantes. 

^SrtcoM^aftn. On choisit une botte aux feuilles bien vertes, bn .antes et 
aoguantes e" ux tiges cassantes. Elle se conserve de 3 a 4 jours au ref ngerateur, non 
lavee, dans un sac de plastique perfore. 



Vanille Bourbon ou de Tahiti? Quel dilemme! Les 
connaisseurs sauront faire la difference. Comme 
pour un vin, le gout de la vanille varie selon son 
type et sa provenance. Des facteurs comme le 
climat, le sol et les methodes de sechage et de 
vieillissement sont determinants. Au Quebec, 
on trouve la vanille Bourbon (Vanilla planifolia 
ou Vanilla fragrans), une espece cultivee a 
Madagascar, a La Reunion, aux Comores et en 
Indonesie, et la vanille de Tahiti (Vanilla tahitensis), 
une espece plus rare et plus chere cultivee en 
Polynesie. Chacune a son gout et ses amateurs. La 
vanille Bourbon, qui est remplie de graines, possede 
un gout riche et fruite, et un arome intense. Plus 
douce, f lorale et subtile, la vanille de Tahiti contient 
moins de graines et exhale des effluves de prune 
et de cerise. Quant a la vanille du Mexique, il s'agit 
en fait de la meme espece que la vanille Bourbon, 
mais cultivee au Mexique. Elle est tres semblable 
en apparence, mais son gout est plus epice. Elle est 
plutot absente de nos marches. 



ESI Gkoisiv 

Idealement, il faudrait pouvoir toucher les 
gousses et les sentir: elles devraient degager 
un arome intense et etre huileuses sous 
les doigts. Comme on doit les regarder a 
travers le petit tube de verre dans lequel elles 
sont vendues, on choisira des gousses bien 
foncees qui ont I'air souples et moelleuses. 
Pas de panique si elles presentent de petits 
points blancs: c'est la vanilline qui exsude et 
se cristallise. 



ESI GortSQYVQY 

On conserve la vanille jusqu'a 1 an et meme 
plus longtemps dans son tube de verre ou 
dans un pot en verre, a condition de la garder 
dans un endroit frais et sec, a I'abri de la 
lumiere (ne pas la mettre au frigo). 



^3 O+ili&CAT 

Pour ouvrir une gousse de vanille, aplatir la gousse avec le dos 
de la lame d'un petit couteau. Ensuite, la couper en deux sur 
la longueur (photo a). Avec le dos de la lame, racier les grames 
a I'interieur de chague demi-gousse (photo b) et les ajouter a 
la preparation de notre choix. 



E 3 On peut utiliser la gousse entiere ou les petites 
graines a I'interieur (elles sont plus aromatigues), ou les deux. 



EE1 La gousse entiere peut etre utilisee plusieurs fois. 
Par exemple, apres avoir employe une gousse pour aromatiser 
une creme anglaise, on la retire de la preparation, on I essuie 
et on la remet dans son contenant de verre. 



£ort A sAvoiv 

Ne pas jeter la gousse evidee, car elle peut servir a faire 
du sucre vanille, bien meilleur que celui vendu dans les 
supermarches. II suffit de placer la gousse dans du sucre et 
de laisser reposer de 3 a 4 semaines. Utiliser ce sucre pour 
sucrer les fruits ou pour remplacer I'extrait de vanille ou une 
partie du sucre dans les desserts. 



^3 Un morceau de 2 po (5 cm) de gousse de vanille 
(ouverte en deux et raclee) peut remplacer environ 1 c. a 
(5 ml) d'extrait de vanille pur. 



^3 ^r^'el-Jlii/vowvill^MAisort 

Rien de plus simple, et tenement meilleur! On met 
4 ou 5 gousses de vanille dans 1 1 (250 ml) d'alcool neutre 
(ex • vodka) et on laisse macerer 2 mois dans un pot de verre 
ferme, a I'abri de la lumiere. L'extrait de vanille se conservera 
pendant des annees dans un endroit frais et sombre, et 
on pourra en mettre partout! On peut meme reutiliser les 
gousses dans nos recettes. 



^3 Ortrt'<\p<*s Aft/gouss*'? 

On peut utiliser de I'extrait de vanille, prepare a 
partir de gousses infusees dans un alcool. La gualite 
des extraits varie selon le type de vanille utilise et 
sa provenance. L'ideal est de choisir de I'extrait pur. 
On peut se depanner avec les essences de vanille 
artificielles, comme la blanche, mais il faut savoir 
gu'elle est preparee avec de la vanilline de synthese 
sans rapport aucun avec la vraie vanille. On trouve 
de I'extrait pur dans tous les supermarches et des 
extraits de gualite superieure dans certaines epiceries 
fines. Attention, il vaut mieux I'ajouter hors du feu 
pour eviter gue son parfum ne s'evapore. 



^3 £4- U f onAir«/f 

Vendue dans certaines epiceries fines, c'est une tres 
bonne solution de remplacement. Elle s'integre bien 
aux patisseries, car il s'agit de gousses moulues gui 
n'ont pas le petit gout d'alcool gue les connaisseurs 
reperent dans I'extrait. Elle est plus chere gue I'extrait, 
mais comme elle est aussi plus puissante, il en faut 
deux fois moins. 






En general, un cocktail se compose de 
trois elements principaux: un alcool de 
base (un spiritueux), une liqueur (de 
type Cointreau ou autre) et un allongeur 
(comme un jus). On peut toujours 
improviser, mais il existe quand meme 
quelques principes a respecter si on veut 
eviter les melanges explosifs: 

□ Ne pas depasser 5 ingredients. 

□ Ne pas melanger 2 spiritueux (gin et 
vodka, par exemple). Par contre, on peut 
melanger un spiritueux avec une liqueur 
ou un vermouth. 

□ Servir les cocktails froids. Le shaker et 
le verre a melange servent a les refroidir. 
On peut aussi refroidir les verres au 
congelateur environ 10 minutes avant de 
servir. 

□ Ne pas omettre d'ingredients, meme si 
on n'en demande qu'une goutte. 

Trois essentiels: le verre a cocktail 
classique de forme triangulaire, le 
verre a gin (highball ou tumbler), le plus 
universel, ideal pour les cocktails avec 
glace de type gin tonic ou bloody mary, et 
le verre a whisky (old-fashioned), court, 



excellent pour de nombreux cocktails on 
the rocks. Les maniaques pourront se 
procurer le collins, un verre tout usage 
comme le verre a gin, sur pied ou a fond 
plat mais un peu plus evase, et le verre a 
zombie, plus long et etroit. 

tiiil bortrte/ rtve&ure/ 
L'ideal, bien entendu, est d'avoir 
une mesure a cocktail. La mesure 
traditionnelle est de 1 oz, ce qui 
correspond a 2 c. a tab (30 ml). 

Les essentiels a avoir sous la main pour 
preparer des cocktails dignes d'un pro. 
Spiritueux. Vodka, tequila, scotch et gin. 
En complement: rhum blanc, brandy, 
vermouth et triple-sec. 
Liqueurs. Creme de cassis, Grand 
Marnier ou Cointreau, amaretto, Tia 
Maria, etc. On y va selon nos preferences. 
Allongeurs. Boissons gazeuses 
(ordinaires ou diete), soda nature (club 
soda), soda tonique (tonic water), 
eau gazeuse naturelle, jus (orange, 
pamplemousse, canneberge et tomate). 
On prefere les formats individuels, un 
peu plus chers, mais qui evitent bien du 
gaspillage. 




Extras. Angostura bitter, grenadine, sirop 
de lime, tabasco, sauce Worcestershire, 
sel, poivre et sucre. 
Garnitures. Lanieres de zeste ou 
tranches de citron, de lime et d'orange, 
olives vertes farcies, oignons marines, 
cerises au marasquin. 
Accessoires indispensables. Doseur 
a alcool, tasses et cuilleres a mesurer, 
cuillere de bar, shaker et passoire a 
cocktail, seau a glace, pince a glace, 
couteau et planche a decouper, linge et 
batonnets a cocktails. 

tittM Ue&e*4YAs 
□ Pour donner un air de fete a nos 
cocktails, il suffit d'y ajouter des glagons 
decoratifs. Remplir a moitie d'eau chaque 
compartiment d'un bac a glagons. 
Congeler de 2 a 3 heures. Ajouter une 
olive, un petit fruit (cerise, canneberge, 
framboise) ou des lanieres de zeste 
d'orange ou de citron. Remettre au 
congelateur jusqu'a ce que la garniture 
ait fige. Remplir les bacs a glagons d'eau 
et congeler. 

Garnir les cocktails de petites 
brochettes de fruits (tranches de lime, 
d'orange et de citron, petits fruits, etc.). 




pornr rtos r&c*fkoA& 

1. Punch des grandes occasions 
Dans un bol a punch rempli de glagons, 
verser 25 oz (750 ml) de Cointreau, 12 oz 
(360 ml) de jus de citron et 80 oz (2,4 L) 
de soda. Garnir de cerises et de tranches 
d'orange et de citron. 

2. Cosmopolitain 

Dans un verre a melange a demi rempli de 
glagons, verser 2 oz (60 ml) de vodka, 
1/2 oz (15 ml) de Grand Marnier, 3 oz 
(90 ml) de jus de canneberge et 1 trait de 
jus de lime. Remuer a I'aide d'une cuillere a 
melange. Placer une passoire a cocktail sur 
le verre et passer dans un verre a cocktail. 

3. Zombie 

Dans un verre a zombie rempli de glagons, 
verser 1/4 oz (7,5 ml) de sirop de grenadine, 
1 oz (30 ml) de jus de citron, 2 oz (60 ml) 
de jus d'orange, 1 oz (30 ml) de rhum blanc 
et 1 oz (30 ml) de rhum brun. Arroser de 
1/4 oz (7,5 ml) de liqueur de cerise. Garnir 
de cerises et de tranches d'orange. 



4. Bloody caesar 

Givrer un verre a gin de sel de celeri et 
le remplir de glagons. Verser 1 oz (30 ml) 
de vodka, ajouter 1 ou 2 traits de sauce 
Worcestershire, 2 ou 3 traits de tabasco et 
2 ou 3 traits de jus de citron. Remplir de jus 
clamato et remuer a I'aide d'une cuillere a 
melange. Saupoudrer de sel de celeri et de 
poivre. Garnir d'une rondelle de citron ou 
d'un batonnet de celeri. 

5. Martini classique 

Dans un verre a melange a demi rempli de 
glagons, verser 1 1/2 oz (45 ml) de gin et 
1/2 oz (15 ml) de vermouth blanc. Remuer 
a I'aide d'une cuillere a melange. Placer 
une passoire a cocktail sur le verre et 
passer dans un verre a cocktail. Garnir 
d'une laniere de zeste de citron ou d'une 
olive verte. 

6. Kir royal 

Dans une flute a champagne, verser de 
1 c. a the (5 ml) a 1 c. a tab (15 ml) de creme 
de cassis ou de creme de framboise. 
Remplir de vin mousseux sec, de cidre 
mousseux sec ou de champagne. Pour un 
kir, remplacer le vin mousseux par un vin 
blanc sec. 



7. Blue lagoon 

Dans un shaker a demi rempli de glagons, 
verser 1/2 oz (15 ml) de rhum blanc ou de 
vodka, 1/2 oz (15 ml) de curagao bleu et 1 oz 
(30 ml) de jus d'ananas. Secouer et verser 
dans un verre a cocktail. Garnir d'une 
tranche d'ananas et d'une cerise. 

8. Singapour sling 

Dans un verre a collins rempli de glagons, 
verser 1/4 oz (7,5 ml) de sirop de grenadine, 
2 oz (60 ml) de jus de citron, 1 oz (30 ml) 
de jus d'orange, 1 oz (30 ml) de gin et 1/4 oz 
(7,5 ml) de liqueur de prunelle. Garnir de 
cerises et de tranches de citron et d'orange. 

9. Cocktail sans alcool 

Dans un verre a gin rempli de glagons, 
verser a parts egales du jus de canneberge, 
du jus de framboise et du soda a la lime 
(de type 7-up) ou du soda nature. Ajouter 
1 c. a the (5 ml) de jus de citron. Garnir de 
tranches de citron et de canneberges. 
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□ I 2/34-(4<0«vl)Ae,Ui4- 

□ 2 A 4%\b (30 JL«,k*m,f<*0« 

□ I f/34-(330^A<^f<^4tv«is*^ 



Dans un grand bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, melanger les ceufs, le lait 
et le beurre fondu. Dans un autre bol, 
melanger la farine et le sel. Ajouter petit 
a petit le melange de farine au melange 
d'oeufs et battre jusqu'a ce que la pate 
soit lisse (ne pas trop battre). Si la pate 
forme des grumeaux, la passer au tamis 
fin. Couvrir le bol d'une pellicule de 
plastique et laisser reposer au moins 
1 heure ou jusqu'au lendemain au 
refrigerateur. 

W$f*w U c^issort 

Chauffer a feu vif un poelon a surface 
antiadhesive ou une poele a crepes de 
8 po (20 cm) de diametre. Passer un 
essuie-tout imbibe d'huile dans le poelon 
de maniere a en couvrir toute la surface. 
Avant d'y verser la pate, attendre que le 
poelon soittres chaud. 

Verser U pA+e/ 

A I'aide d'une louche, verser environ 
1/3 1 (80 ml) de la pate a crepes dans 
le poelon chaud. Incliner rapidement le 
poelon dans tous les sens pour en couvrir 
completement le fond (reverser aussitot 
I'excedent de pate dans le bol). Cuire 
pendant environ 20 secondes ou jusqu'a 
ce que le dessous de la crepe soit dore. 

'RsAvrtM U c^&pe/ 

A I'aide d'une spatule, decoller 
delicatement les bords de la crepe 
et la retourner (la retourner seulement 
une fois durant la cuisson). Lorsqu'elle 
est cuite, glisser la crepe dans une 
assiette. Cuire le reste de la pate de 
la meme maniere (chauffer le poelon et 
le huiler, au besoin). 




DES VARIANTES 

□ Au sarrasin. Remplacer la moitie de la farine par de la farine de sarrasin. 

□ Aux fines herbes. Juste avant de cuire les crepes, ajouter 2 c. a tab (30 ml) 
de persil frais, hache, et 1 c. a tab (15 ml) de thym frais, hache. 

□ Au chocolat. Remplacer 1/3 1 (80 ml) de la farine par 1/4 1 (60 ml) de poudre 
de cacao non sucree, tamisee. Ajouter 3 c. a tab (45 ml) de sucre. 

□ A la vanille. Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de cassonade tassee et 1/2 c. a the (2 ml) de 
vanille. 
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l'<*ssie/f+e/ 

Retirer la pate brisee du refrigerateur 
15 minutes avant de la travailler. A I'aide d'un 
rouleau a patisserie, abaisser la pate a 
1/4 po (5 mm) d'epaisseur en lui donnant la 
forme et la dimension de I'assiette utilisee 
et en prevoyant un excedent de 1 po 
(2,5 cm) sur le pourtour (la surface, la pate 
et le rouleau doivent etre farines legerement 
pour eviter que la pate ne colle). Enrouler 
I'abaisse delicatement sur le rouleau, sans 
serrer, et la deposer dans I'assiette. 

b. tyifMW l'<5\(?<*isse/ JU Arsons 

Presser delicatement I'abaisse dans le fond 
et sur la paroi de I'assiette a tarte, en prenant 
soin de ne pas etirer la pate. Passer la lame 
d'un couteau de biais sur le bord de I'assiette 
pour couper I'excedent de pate (reserver les 
retailles). Verser la garniture salee ou sucree 
refroidie dans I'abaisse. 

c. tytyiww l'<*(?<\isse/ JU Jtassws 

Preparer une seconde abaisse et la plier en 
deux delicatement. Humecter la bordure 
de I'abaisse du dessous avec un peu d'eau. 
Deposer la seconde abaisse sur la garniture 
et couper I'excedent de pate a I'aide de 
ciseaux de cuisine en laissant une bordure 
de 3/4 po (2 cm) sur le pourtour de I'abaisse. 
A I'aide d'un couteau, faire 3 incisions 
d'environ 1/2 po (1 cm) au centre de I'abaisse 
pour permettre a la vapeur de s'echapper. 
Si desire, decouper des formes variees dans 
les retailles a I'aide d'emporte-pieces, les 
badigeonner d'eau et en decorer la tarte. 

Rabattre la bordure du dessus sous I'abaisse 
du dessous. Avec les doigts, canneler le 
pourtour de la tarte en espagant les plis 
d'environ 1 po (2,5 cm). Couvrir d'une 
pellicule de plastique et refrigerer pendant 
une trentaine de minutes. Badigeonner 
le dessus d'ceuf battu. Cuire selon les 
indications de la recette. 

Pour savoir comment faire une pate a tarte 
parfaite, voir page 97. 




REUSSIR NOS TARTES A TOUS COUPS! 

□ Pourquoi faire une bordure cannelee? Pour diminuer I'affaissement de la 
croute, pour eviter que le pourtour ne brule, pour empecher les debordements de 
garniture... et pour faire jolii 

□ Pour les recettes qui necessitent une seule abaisse, on fait une cuisson a blanc. 
Pour cela, on tapisse I'abaisse de papier d'aluminium, on y verse des haricots sees 
(ou du riz non cuit) et on precuit la pate en suivant les indications de la recette. 

□ La cuisson des abaisses et des tartes se fait toujours sur la grille la plus basse 
du four pour que la chaleur soit diffusee plus directement sur I'abaisse du fond, ce 
qui evitera que celle-ci ne soit detrempee par les garnitures. 



5 TRUCS SUR LES 
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On choisit des mangues fermes, a la peau lisse et 
sans meurtrissures. Pour les deguster rapidement, on les 
achete deja mures: la chair cede alors sous une legere 
pression du doigt, et le fruit degage un arome parfume. 

La mangue jaune, a chair super-fondante, est offerte 
d'avril a aout dans certains supermarches et certaines 
fruiteries. Sa cousine, la mangue a peau rouge orange, est 
guant a elle vendue tout au long de I'annee. 



On laisse les mangues encore dures a la 
temperature ambiante. Une fois mure, la mangue se 
conserve environ 3 jours au refrigerateur. On peut auss. la 
congeler apres I'avoir reduite en puree et mise dans des 
bacs a glacons. Elle sera alors excellente dans les la.ts 
frappes, le yogourt ou les pains-gateaux. 

Bon a savoir: Dans beaucoup de cuisines asiatigues, 
on apprete la mangue verte (non mure) comme un legume 
pour preparer des salades, chutneys ou caris. 



H3 



Jta basilic 

Mettre les brins de basilic laves et bien 
essores sur une surface de travail. Avec 
les doigts, detacher les feuilles une a 
une, les mettre dans une tasse a mesurer 
(jeter les tiges) et bien les tasser. 

Dans le recipient d'un robot culinaire, 
mettre les pignons, Tail et les feuilles 
de basilic. En actionnant et en arretant 
successivement I'appareil, melanger 
jusqu'a ce que les ingredients soient 
finement haches, sans plus. (A I'aide 
d'une spatule, racier les bords du 
recipient une ou deux fois.) 

Sans arreter I'appareil, ajouter le 
parmesan, puis I'huile en filet et melanger 
jusqu'a I'obtention d'une pate lisse 
legerement liquide. (Ne pas melanger 
trop longtemps, car les feuilles de basilic 
sont fragiles. Comme le robot produit de 
la chaleur, le melange risque de brunir.) 

k. TV<MsvUer le/ fn&h> 

Verser le pesto dans de petits contenants 
hermetiques en prenant soin de le 
couvrir d'un filet d'huile d'olive pour 
I'empecher de brunir au contact de I'air. 
II se conservera ainsi pendant 1 mois au 
refrigerateur. 




DU PESTO... TOUTE L'ANNEE! 

Divin avec les pates, le pesto rehausse egalement a merveille le poulet, les poissons et 
les viandes grilles. II sera delicieux en garniture sur une soupe, en remplacement de la 
sauce tomate sur une pizza, ajoute aux vinaigrettes ou tartine sur des croutons garnis 
de fromage de chevre a I'heure de I'apero. 

Pour une consommation ulterieure, verser le pesto dans des bacs a glagons et les 
mettre au congelateur environ 2 heures. Quand le pesto a durci, le mettre dans des sacs 
de congelation (de type Ziploc). II se conservera jusqu'a 1 an au congelateur. 
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C3 On choisit des feuilles bien vertes, non fanees, sans 
taches jaunes ou noires. On enleve les tiges coriaces. Les 
feuilles peuvent etre ridees ou lisses, selon la variete. 

C3 On conserve les epinards dans un sac perfore de 
4 a 5 jours au refrigerateur. On peut aussi les blanchir 
3 minutes, bien les presser pour en retirer I'eau et les 
mettre dans un contenant hermetigue. lis se conserveront 
jusgu'a 1 an au congelateur. 

ESI Une fois les epinards bien laves et legerement 
essores, on n'a pas besoin d'ajouter d'eau pour la cuisson: 
il suffit de les mettre dans une casserole couverte et de les 
cuire de 2 a 3 minutes. On ajoute une noix de beurre pour 
plus de saveur. On peut aussi bien les essorer, puis les faire 
revenir simplement dans de I'huile d'olive. 

Q| on les deguste f rais, en salade ou comme garniture 
dans un sandwich, lis font aussi bonne figure cuits, avec 
le poisson et dans les omelettes, les soupes, la sauce 
bechamel, les guiches et les farces. 



^3 CoMMO/vf* ^(KY(KtK 

Peler 2 1/2 lb (1,25 kg) d'oignons 
espagnols ou de gros oignons jaunes 
et les couper en deux (garder la racine 
intacte pour tenir le demi-oignon 
attache). Couper les demi-oignons en 
tranches fines de meme epaisseur pour 
une cuisson uniforme. 

Dans un poelon de 12 po (30 cm) de 
diametre, chauffer 2 c. a tab (30 ml) 
d'huile vegetale a feu moyen. Ajouter 
les oignons et parsemer de 1 c. a the 
(5 ml) chacun de sel et de poivre. Couvrir 
(le poelon sera trop plein pour qu'on 
puisse melanger). 

Reduire a feu moyen-doux et cuire de 15 a 
20 minutes ou jusqu'a ce que les oignons 
aient ramolli (brasser de temps a autre 
a I'aide d'une cuillere de bois pour les 
empecher de se colorer). Si les oignons 
ont tendance a coller au poelon, ajouter 
de I'eau, 1 a 2 c. a tab (15 a 30 ml) a la fois, 
et melanger. 



lisey \i& oigrtorts 

Retirer le couvercle et augmenter 
a feu moyen-vif. Cuire de 25 a 
30 minutes ou jusqu'a ce que les 
oignons commencent a dorer (brasser 
souvent pour uniformiser la couleur). 
A la mi-cuisson, parsemer de 1 c. a tab 
(15 ml) de sucre, si desire (les oignons 
se coloreront plus rapidement). Si les 
oignons collent au poelon, ajouter 
de I'eau, 1 c. a tab (15 ml) a la fois, et 
racier le fond. Servir aussitot ou laisser 
refroidir a la temperature ambiante, puis 
refrigerer. (On peut preparer les oignons 
caramelises a I'avance et les mettre 
dans un contenant hermetique. lis se 
conserveront jusqu'a 2 semaines 
au refrigerateur.) Donne environ 1 1/2 1 
(375 ml) d'oignons caramelises. 



UNE GARNITURE 
SAVOUREUSE! 

Une fois qu'on a goute aux oignons 
caramelises, on en veut partout! 
On peut en garnir les omelettes, 
sandwichs, canapes, pizzas, pates 
et hamburgers, lis sont egalement 
delicieux avec la viande et la volaille. 



Pour hacher les fines heroes 
fraTches en deux temps trois 
mouvements, on retire les 
feuilles des tiges, on les met 
dans un verre peu profond ou 
une tasse et on les hache a 
I'aide de ciseaux de cuisine. 




ESI GortSGYVGY kcAfe/ 

Fragile, le cafe perd vite ses aromes; 
ses trois pires ennemis sont I'oxygene, 
I'humidite et la chaleur. Pour lui 
conserver toute sa fraTcheur, on 
conseille de le transvider dans un 
contenant opaque et hermetique 
tout de suite apres I'achat (ou une 
fois I'emballage ouvert dans le cas 
des paquets de cafe emballes sous 
vide) et de le garder dans un endroit 
frais et sec, ni au congelateur ni au 
refrigerateur. Le cafe en grains se 
conserve environ 1 1/2 mois et le 
cafe moulu, environ 3 semaines. 
Le mieux, pour toujours s'assurer 
d'un produit de qualite maximale, 
c'est d'acheter son cafe en petite 
quantite chaque semaine. 



Etonnamment, toutes les sauces ne conviennent pas a toutes les pates. En effet, 
I'association des pates et des sauces obeit a des regies, dont voici les grands 
principes. 

Sauces a I'huile et pesto. Pates longues et petites pates qui retiennent bien les 
sauces (fusilli et penne). 

Sauces cremeuses. Pates aux ceufs, pates farcies, pates longues et toutes les pates 
courtes. 

Sauces a la viande. Pates larges, courtes ou longues. 

Sauces epaisses. Pates creuses (penne ou rigatoni) ou de fantaisie (coquilles et 

fusilli) qui, par leur forme, retiennent bien les ingredients solides. 

Sauces tomate legeres. Pates longues fines (spaghetti et spaghettini) et boucles. 




^3 \^<Aol* A* pU4^\^ J&/froiHAoyi& 

□ Comme pour le vin, on adopte la methode du crescendo: on 
commence avec les fromages doux et on termine avec les forts. 

□ Si la degustation suit un repas, on prevoit 5 varietes de 
fromage: le plus souvent, un chevre, un brebis a pate ferme, 

un pate molle a croute fleurie, un pate pressee et un pate molle 
a croute lavee ou un pate persillee (bleu). On compte environ 
3 oz (80 g) de fromage par invite. 




mSm Copper «a poissort e/\ filers 

A I'aide d'un grand couteau bien aiguise, faire 
une incision tout le long de I'arete dorsale, en 
partant de la tete et en allant vers la gueue 
(photo a). Detacher le filet en faisant glisser la 
lame du couteau entre la chair et I'arete, jusqu'a 
la queue (photo b). Retourner le poisson et 
proceder de la meme maniere pour detacher le 
deuxieme filet (photo c). 



□ Si on opte pour la formule vins et fromages, on offre 

8 varietes. On degustera les trois premieres avec un vin blanc, 
les trois suivantes avec un rouge et les deux dernieres 
avec un vin liquoreux ou un porto. On prevoit alors 7 oz (200 g) 
de fromage par personne. 

□ On sort les fromages de 30 a 45 minutes avant la 
degustation, pas plus. 

□ Aux sempiternels raisins qui, par leur gout acide, tuent les 
nuances subfiles de certains fromages, on prefere les poires, 
les pommes, les figues ou la papaye. 

□ Cote noix, on choisit des avelines (noisettes) ou des noix 
de Grenoble qu'on aura fait griller quelques minutes dans 
un poelon. 

□ On sert les fromages doux avec un pain au levain fait 
de farine non blanchie, les mi-forts avec un pain de farine 
integrale et on garde le pain aux noix pour les fromages 
forts. Le pain aux raisins fait un malheur avec le bleu, 
et les fougasses aux olives sont a servir avec les fromages 
cremeux et doux. 

□ On ne fait pas d'entorse a I'etiquette en servant le plateau 
de fromages en debut de repas. Au contraire, il s'agit d'une 
excellente entree qui ouvre I'appetit. Evidemment, dans 
ce cas, on reduit les quantites. 

□ On ne coupe jamais les fromages a I'avance et on n'achete 
pas un fromage deja coupe. L'ideal est de tailler le fromage 
en rayons, de facon que tout le monde ait de la croute. 

Pour bien couper les fromages, voir page 52. 



VARIETES 


CARACTERISTIQUES 


SAVEURET TEXTURE 


USAGE 


QUAND L'ACHETER 


CONSERVATION 


Jerseymac 


Moyenne a grosse; rouge 
et tachetee de vert 


Mi-sucree, peu acide; 
semi-ferme 


A croguer 


Aout 


6 semaines 


Melba 


Grosseur moyenne, forme 
irreguliere; jaune et rayee 
de rouge 


Mi-sucree, juteuse; 
plutot molle 


A croguer, mais 
surtout pour la cuisson 
(compotes) 


Mi-aout 


2semaines 


Vista Melba 


Grosseur moyenne; rouge 
fonce 


Mi-sucree, acide, 
odorante; plutot molle 


A croguer 


Aout 


1 semaine 


Cortland 


Tachetee et rayee de rouge 
fonce 


Sucree, peu acide; 
plutot ferme 


A croguer, pour 
la cuisson (tartes, 
gateaux: guand on veut 
de beaux morceaux) et 
nnnr Ip ins 


Octobre a juin 


4mois 


Delicieuse 
rouge 


Allongee, en forme de 
toupie, avec 5 renflements a 
la base; rayee de rouge vif 


Tres sucree, peu acide; 
tres ferme 


A croguer, pour le jus 


Octobre a juillet 


6 semaines ou plus 


Empire 


Grosseur moyenne; rayee 
et a grandes taches rouge 
fonce 


Tres sucree, peu acide; 
tres ferme 


A croguer et pour la 
cuisson (gateaux) 


Octobre a juin 


4mois 


Jonamac 


Petite a moyenne; rouge et 
tachetee de vert 


Moyennement acide et 
sucree; plutot ferme 


A croguer 


Septembre a juin 


4mois 


Liberty 


Grosseur moyenne; rouge 
jaunatre 


Tres sucree, tres acide; 
tres ferme 


A croguer 


Octobre a juin 


4mois 


Lobo 


Grosse et de forme 
irreguliere; vert jaunatre et 
tachetee de rouge 


Mi-sucree, legerement 
acide; plutot ferme 


A croguer 


Septembre a juin 


4mois 


Mcintosh 


Grosseur moyenne, forme 
irreguliere; rouge fonce et 
tachetee de vert 


Moyennement acide et 
sucree, odorante; ferme 


A croguer, pour la 
cuisson (compotes) 
et pour le jus 


Octobre a juin 


4mois 


Paulared 


Grosseur moyenne, forme 
legerement aplatie; rouge 
fonce 


Acide, mi-sucree; ferme 


A croguer 


Septembre 


8 semaines 


Spartan 


Moyenne a grosse, 
globuleuse; rouge 


Acide, mi-sucree, 
odorante; tres ferme 


A croguer et pour la 
cuisson (tartes) 


Octobre a avril 


4mois 
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5 TRUCS SUR LES 



Jler-violoA 

m Oa c4*oisi4- 
4£^^-Jta/-VioloA 

beAa v«^4- avw* 
U>Aes. 




Pour les conserves on les enveloppe dans des 
essuie-tout et on les met dans un sac de plastique au 
refrigerateur: elles se conserveront ainsi 2 jours. Pour 
prolonger leur duree de vie jusqu'a 1 semaine, on les met 
dans un bol d'eau, qu'on change chague jour. 

C3 On les lave seulement au moment de les appreter. 
On les met dans un sac de plastigue (de type Ziploc) et on 
secoue vigoureusement pour detacher les ecailles brunes. 
On les rince a I'eau froide et on coupe le bout bruni de la 
tige. 

E3 On arrose d'huile d'olive et de jus de citron les 
tetes-de-violon cuites. On peut les ajouter aux pates, 
aux omelettes ou aux salades, ou les transformer en 
pesto. On peut aussi les faire sauter a I'ail et les servir en 
accompagnement. 

EH important a savoir: En raison de toxines presentes 
dans les tetes-de-violon, II est recommande de ne pas les 
manger crues, blanchies ou seulement poelees. On do.t 
absolument les faire bouillir pendant 15 minutes (idealement 
en deux fois pour eliminer la premiere eau, qui devient 
foncee) ou les cuire a la vapeur de 10 a 12 minutes. 
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On choisit des oranges sans parties molles. La 
couleur de la pelure n'a pas d'importance: elle change selon 
la variete. Certaines sont vertes et tout aussi delicieuses. 

3 Si on veut les manger nature, on choisit les oranges 
navel, gui sont sans pepins. Pour cuisiner ou pour faire 
du jus, on recherche les oranges a jus (ou de Valence), gui 
contiennent cependant des pepins. 



Pour plus de saveur, on les laisse a la temperature 
ambiante; elles se conserveront alors jusgu'a 1 semaine. 
Sinon, on les garde jusgu'a 2 semaines au refrigerateur. 



A table, on ajoute des guartiers ou des supremes 
aux salades vertes, de poulet ou de riz. On utilise le jus 
et le zeste dans les vinaigrettes et les sauces pour le 
poisson ou le poulet. 
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Dans un grand poelon, chauffer 1 c. a tab 
(15 ml) chacun d'huile et de beurre a feu 
moyen-vif. Ajouter 4 poitrines de poulet 
desossees, la peau et le gras enleves (ou 
la meme quantite d'une autre viande) et 
faire dorer de 5 a 7 minutes de chaque 
cote. Mettre les poitrines dans un plat 
allant au four et cuire au four prechauffe 
a 350 °F (180 °C) de 8 a 10 minutes. 
Entre-temps, degraisser le poelon, 
ajouter 2 echalotes frangaises hachees 
finement et cuire a feu moyen pendant 
environ 2 minutes ou jusqu'a ce qu'elles 
aient ramolli (ajouter un peu d'huile et de 
beurre au besoin). 

Verser 1/2 t (125 ml) de vin blanc sec 
dans le poelon en raclant le fond a I'aide 
d'une cuillere de bois pour en detacher 
les particules. Ajouter 3/4 1 (180 ml) de 
bouillon de poulet et porter a ebullition. 

Baisser a feu moyen et laisser reduire 
le liquide de 2 a 5 minutes ou jusqu'a ce 
qu'il ait diminue environ de moitie. 

k. £p<*issiv e/f- lie* 

Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de moutarde 
a I'ancienne et 1/2 1 (125 ml) de creme a 
35 % et bien melanger. Laisser mijoter 
pendant environ 2 minutes ou jusqu'a ce 
que la sauce ait epaissi. Ajouter 1/2 c. a 
the (2 ml) de thym seche (ou autres fines 
herbes ou epices) et melanger. 




UN PEU D'IMPROVISATION 

En conservant la meme technique, on peut modifier les saveurs de la recette et creer 
de toutes nouvelles sauces. Void quelques idees d'ingredients a essayer seuls ou a 
combiner pour varier les plaisirs: 

□ Pour deglacer: vin rouge, bouillon de bceuf ou de legumes, jus de pomme, porto, 
vermouth, etc. 

□ Pour epaissir et lier: beurre, beurre manie (moitie beurre, moitie farine), jaune 
d'oeuf, fecule de maYs, etc. 
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POUR 4 PERSONNES 



LEGUMES 


QUANTITE 


PREPARATION 


CUISSON 


Aubergines 


11b (500 g) 


Couper en gros cubes de 1 1/2 po (4 cm) de cote. 


Melanger les legumes avec 2 c. 


Betteraves 


11b (500 g) 


Peler et couper en guatre. 


a tab (30 ml) d'huile d'olive ou 
d'huile vegetale. Ajouter 1/4 c. a 


Celeri 


1 pied 


Couper les branches en guatre sur la longueur. 


the (1ml) de sel, 1/4 c. a the (1 ml) 
de poivre et 1c. a the (5 ml) de 
basilic, de thym ou de romarin 
seche, si desire. Melanger pour 


Courgettes 


11b (500 g) 


Couper sur la longueur en tranches de 1/4 po (5 mm) 
d'epaisseur. 


Fenouil 


1 bulbe 


Couper en guatre sur la longueur. 


bien enrober les legumes. Etendre 
les legumes surune plague de 
cuisson huilee et cuireaufour 


Navets blancs 


11b (500 g) 


Peler et couper en guatre sur la longueur. 


Oignons rouges 
ou espagnols 


11b (500 g) 


Couper en guartiers sur la longueur. 


prechauffea425 °F(220°C) de 
45 a 60 minutes oujusgu'a ce 
gu'ils soient dores et tendres. 


Panais 


11b (500 g) 


Couper en batonnets de 1 1/2 po (4 cm) de longueur. 


Poivrons 


11b (500 g) 


Epepiner et couper en six sur la longueur. 




Rutabaga 


11b (500 g) 


Peler et couper en gros cubes de 1 1/2 po (4 cm) de cote. 




Patates douces 


2 lb (1 kg) 


Couper en morceaux de 1 1/2 po (4 cm). 


Proceder comme ci-dessus, mais 
augmenter la guantite de sel et de 
poivre a 1/2 c. a the (2 ml). 


Pommes de terre 


2 lb (1 kg) 


Couper en morceaux de 1 1/2 po (4 cm). 


Champignons portobellos 


11b (500 g) 


Retirer le pied, laisser le chapeau entier. 


Proceder comme ci-dessus, 


Poireaux 


1 botte 


Couper en deux sur la longueur. 


mais cuire de 30 a 40 minutes 
seulement. 


Tomates italiennes 


11b (500 g) 


Couper en guatre sur la longueur. 




Brocoli 


1 pied 


Peler les tiges et les couper en morceaux de 1 1/2 po (4 cm) 
de longueur. Laisser les bouguets entiers. 


Proceder comme ci-dessus, 
mais cuire de 15 a 25 minutes 
seulement. 


Asperges 


11b (500 g) 


Enlever la partie dure des tiges. 


Proceder comme ci-dessus, 


Haricots verts oujaunes 


11b (500 g) 


Couper les extremites. 


mais cuire environ 10 minutes 
seulement. 
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ENCORE PLUS DE GOUT 

A essayer: de petits melanges d'epices et de fines herbes qui rehausseront a 
merveille les legumes rotis (melanger aux legumes avant de les faire rotir). Ces 
quantites suffisent pour relever 1 lb (500 g) de legumes. Les augmenter au besoin, 
mais ne pas utiliser plus de 1 c. a tab (15 ml) d'huile par livre (500 g) de legumes. 
A la marocaine. Dans un bol, melanger 2 c. a tab (30 ml) de persil frais, hache, 
2 c. a tab (30 ml) d'huile d'olive, 1/2 c. a the (2 ml) de thym seche, 1/2 c. a the 
(2 ml) de cumin moulu et une pincee de cannelle moulue. Saler et poivrer. 
A la grecque. Dans un bol, melanger 2 c. a tab (30 ml) d'huile d'olive, 2 c. a tab 
(30 ml) de jus de citron fraichement presse, 2 gousses d'ail hachees finement, 
1/2 c. a the (2 ml) d'origan seche et 1/4 c. a the (1 ml) de menthe sechee. Saler 
et poivrer. 

A I'italienne. Dans un bol, melanger 2 c. a tab (30 ml) de parmesan fraichement 
rape, 2 c. a tab (30 ml) d'huile d'olive et 3/4 c. a the (4 ml) de poivre. 



/ 
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C3 On les laisse murir a la temperature ambiante (dans 
un sac de papier, avec une pomme ou une banane pour 
accelerer le processus) jusgu'a ce que la chair cede sous 
une legere pression du doigt. Le fruit sera alors sucre et 
tendre. Au refrigerateur, les kiwis durs (pas encore murs) 
se conservent pendant 3 semaines, et les fruits murs, 
jusqu'a 5 jours. 

■ On les deguste simplement en les coupant en 
deux sur la largeur et en degageant la chair a I'aide d'une 
cuillere. On peut aussi les peler et les couper en tranches 
ou en bouchees pour les ajouter a du yogourt ou dans une 
salade de fruits. 

EES Grace a une enzyme qu'il contient, le kiwi peut etre 
utilise pour attendrir la viande. Attention: cette enzyme 
empeche aussi la gelatine de prendre et fait cailler les 
produits laitiers. 

B3 La peau du kiwi est comestible! Et elle serait pleine 
de nutriments. Mais on doit d'abord en retirer le duvet en 
frottant doucement le fruit a I'aide d'une brosse a legumes. 
Pour s'habituer a sa texture, on peut commencer par des 
tranches de kiwi non pelees. 
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Copper 

A I'aide d'un couteau bien aiguise, couper 
I'avocat en deux sur la longueur, en 
contournant le noyau. 

En tenant chaque moitie d'avocat dans 
une main, faire pivoter les deux parties en 
sens contraire pour les separer. 

D'une main, tenir la moitie de I'avocat 
portant le noyau. De I'autre, a I'aide du 
couteau, donner un petit coup au centre 
du noyau de fagon a y planter la lame. 
Tourner et relever le couteau de maniere 
a degager le noyau. 



Couper chaque moitie en deux et retirer 
delicatement la peau. Une fois la peau 
enlevee, couper la chair en tranches plus 
fines si desire. 
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JUSTE A POINT 

Un true pour verifier si notre avocat 
est a point: on presse la peau pres 
de I'attache avec le bout du doigt. 
Si la peau cede, il est mur. 
Le conserver au refrigerateur 
seulement lorsqu'il est bien mur. 




EES CONSERVER LE 
SIROP DURABLE 

□ Une botte de sirop d'erable non 
entamee se conserve au garde- 
manger pendant au moins 5 ans. 

□ Lorsgu'on I'ouvre, le contenu 
doit etre transvide dans un 
contenant hermetique et conserve 
au refrigerateur pour une periode 
maximale de 6 mois. 

□ Les memes delais de conservation 
s'appliquent au sirop d'erable vendu 
en bouteille transparente, qui doit 
toutefois etre range a I'abri de la 
lumiere pour eviter que le produit 
ne s'altere. 

□ Puisque le sirop dans un 
contenant non ouvert se conserve 
longtemps a la temperature 
ambiante, il n'y a aucun avantage a 
le congeler. 

□ Une fois le contenant ouvert, 
si on ne prevoit pas utiliser 
entierement le sirop dans un delai 
de 6 mois, il est recommande de 
le congeler dans un contenant 
hermetique. II se conservera au 
moins 1 an. 



EES Ue& *vejl(e«re& knitas 

Ce sont celles qui resistent a des 
temperatures elevees, comme I'huile 
d'arachide, de canola et de carthame. 
Pour la friture ordinaire (comme les 
frites), on peut reutiliser I'huile trois 
ou quatre fois. Pour la conserver, on 
la laisse refroidir, on la filtre dans un 
tamis fin tapisse d'un filtre a cafe ou 
d'un essuie-tout, on la verse dans 
un contenant hermetique et on la 
garde jusqu'a 3 mois au refrigerateur. 
Attention a I'huile qui a servi a frire du 
poisson pane, des croquettes de poulet 
ou des beignes: les matieres grasses ou 
les ceufs que contiennent ces produits 
la rendent inutilisable. 



EES Ssi Jle/rwey firt, g/os sd 

0* fU*V Self 

Tous les sels viennent de la mer. II en existe deux sortes: le sel gemme, extrait des 
mines de sel (d'anciennes mers assechees), et le sel marin, provenant des marais 
salants, c'est-a-dire de portions de mer qu'on a emprisonnees et fait s'evaporer pour 
en recuperer le sel. La difference? Le sel gemme est moins riche en mineraux et en 
oligo-elements que le sel de mer, mais il coute moins cher a produire. Le gros sel ou 
sel a marinades (de type kasher), le sel en cristaux et le sel de table des supermarches 
sont soit du sel gemme, soit du sel de mer raffine, qui contient alors beaucoup moins 
de mineraux. Les sels de mer artisanaux se declinent, pour leur part, en une gamme 
tres variee de textures et de teintes. Plus chers que le sel de table, ils s'utilisent dans 
les preparations ou leur gout et surtout leur texture sont perceptibles. 
Sel de mer fin. Ideal pour assaisonner les vinaigrettes, les salades, les frites et les 
viandes, ou comme condiment (env. 3,60 $ les 250 g, dans les epiceries fines). 
Gros sel de mer. Parfait pour les marinades, la cuisson des pates, du riz, des legumes et 
du homard, et pour la preparation du gravlax (env. 4 $ le kilo, dans les epiceries fines). 
Fleur de sel. A utiliser comme condiment - et non pour la cuisson - pour rehausser 
les salades, les tomates fraTches, les legumes, les grillades et les poissons et fruits de 
mer (env. 6,50 $ les 125 g, dans les epiceries fines). 
Conservation. Tous ces sels se conservent indefiniment dans un contenant 
hermetique. Leur seul ennemi: I'humidite, qui les fait se solidifier. Pour prevenir ce 
probleme, on ajoute quelques grains de riz. 
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<K. TcortAZ* art iron* bUrtc 

Dans une petite casserole a fond epais, 
faire fondre le beurre a feu doux. Ajouter 
la farine en remuant sans arret a I'aide 
d'une cuillere de bois et cuire de 1 a 
2 minutes ou jusqu'a ce que le roux soit 
a peine dore. 

(?. Ajoixky k,Ui+ 

Verser petit a petit le lait sur le roux en 
brassant sans arret a I'aide d'un fouet 
pendant environ 3 minutes ou jusqu'a 
ce que le roux soit dissous. Cuire a feu 
moyen-doux, en brassant de temps a 
autre, de 7 a 10 minutes ou jusqu'a ce 
que la sauce ait epaissi. 

S'il s'est forme des grumeaux, passer la 
bechamel dans une passoire fine placee 
sur une autre casserole. Assaisonner 
d'une pincee de noix de muscade rapee, 
de poivre blanc et de sel, si desire. 




POUR AJOUTER 
DE L'ONCTUOSITE 

Si on desire une sauce bechamel 
plus riche, on peut ajouter en fin 
de cuisson 1/2 a 1 1 (125 a 250 ml) 
de creme a 35 % ou 1 1 (250 ml) de 
parmesan ou de gruyere rape 
en brassant de 2 a 3 minutes ou 
jusqu'a ce que la sauce soit lisse. 
Cette derniere variante est la base 
d'un bon macaroni au fromage. 



SAUCE BECHAMEL DE BASE (donne 2 1/500 ml de sauce) 





BEURRE 


FARINE 


LAIT 


SAUCE LEGERE (SOUPE) 


3 c. a tab (45 ml) 


3 c. a tab (45 ml) 


2 1 (500 ml) 


SAUCE MOYENNE (GRATIN) 


1/4 1 (60 ml) 


1/4 1 (60 ml) 


2 1 (500 ml) 


SAUCE EPAISSE (SOUFFLE) 


5 c. a tab (75 ml) 


5 c. a tab (75 ml) 


2 1 (500 ml) 
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□ Une tasse (250 ml/environ 185 g) de legumineuses 
seches donne de 2 a 3 1 (500 a 750 ml) de 
legumineuses cuites. 

□ Une boite de legumineuses de 19 oz (540 ml), 
egouttees et rincees, donne environ 2 1 (500 ml) de 
legumineuses cuites. 



^9 ^ssesv4iel 

Avant d'utiliser des legumineuses en boite, les 
mettre dans une passoire et les rincer sous I'eau 
froide du robinet pendant une bonne minute. Cela 
permet de lessiver entre le tiers et le quart du 
sel ajoute au produit, de meme que les sucres 
fermentescibles qui ont migre dans I'eau de la 
conserve. 




^3 S&M*&, bot-k>o« swrgeW? 
□ Seches. Ce sont sans doute les plus economigues, mais aussi 
les plus longues a cuire. On les achete en vrac ou en sac. II est 
preferable de les garder dans des contenants hermetiques (des 
bocaux, par exemple) et de les utiliser dans I'annee qui suit I'achat 
(au-dela de 1 an, elles pourront prendre plus de temps a cu,re et 
se briser au lieu de gonfler). Un conseil: on ecrit la date d'achat 
sur nos pots et on evite de melanger des produits achetes a des 
moments ou a des endroits differents. 

O En boTte. Leur principal atout: elles sont pretes a manger (on 
n'a gu'a les egoutter). Et leur valeur nutritive se compare a celle 
des varietes seches, cuites, a ('exception du sel qui est ajoute a 
la conserve. Dans la plupart des recettes, on peut les substituer 
aux legumineuses seches. II suffit d'adapter les quantites et de les 
ajouter a la toute fin de la cuisson. 

□ Surqelees. Pois casses, haricots de Lima, haricots rouges 
ou noirs, melanges de haricots, pois chiches et autres, les 
legumineuses surgelees gagnent du terrain. Elles contiennent 
moins de sel gue leurs cousines en boTte, n'ont pas besom de 
trempage et cuisent rapidement (certaines sont meme precu,tes). 





^3 p^pA^A-tfeA <tas 
le^iAe^se* sicken saas 4r acas 

D Rincer. Mettre les legumineuses dans une 
passoire et les rincer sous I'eau froide du 
robinet. Retirer celles qui sont cassees ou 
fendues, les petits cailloux et autres saletes. 

□ Faire tremper. Faire tremper les legumineuses 
leur permet de retrouver leur humidite, ce qui 
a pour effet de reduire le temps de cuisson et 
les pertes en nutriments. Ajouter de 3 a 4 1 (de 
750 ml a 1 L) d'eau froide pour 1 1 (250 ml) de 
legumineuses. Faire tremper au ref rigerateur de 
10 a 12 heures ou pendant toute la nuit. Pour une 
methode rapide, couvrir les legumineuses d'eau, 
porter a ebullition, puis laisser bouillir pendant 
2 minutes. Retirer du feu, couvrir et laisser 
tremper pendant 1 heure a la temperature 
ambiante. Jeter ensuite I'eau de trempage et 
ajouter de nouveau de 3 a 4 1 (de 750 ml a 1 L) 
d'eau froide pour 1 1 (250 ml) de legumineuses. 
A noter: les lentilles, les pois casses et les 
haricots mungo n'ont pas besoin de trempage. 

□ Cuire. Porter a ebullition, reduire a feu 
doux, couvrir et laisser fremir sans remuer 
(pour ne pas briser les legumineuses). Si la 
recette prevoit du sel ou des ingredients acides 
(tomates, vin, vinaigre, jus de citron), mieux 
vaut les ajouter a la fin de la cuisson, sans quoi 
les legumineuses peuvent rester dures. Detail 
important: la cuisson al dente ne s'applique pas 
aux legumineuses, qui sont pretes lorsqu'elles 
s'ecrasent facilement a la fourchette. Leurs 
sucres sont alors plus digestibles. Le temps 
requis: de 15 minutes (pour les lentilles rouges; 
attention a la surcuisson, qui les transforme 
en puree) a 3 heures ou plus (pour les haricots 
de soja), mais generalement de 1 a 2 heures. II 
est preferable de cuire les differentes varietes 
separement. 




Ah! ces fameux effets secondares causes par les 
legumineuses! Les pires coupables? Les haricots, 
comme ceux du chili et des feves au lard. La cause: 
nos bacteries intestinales gobent certains sucres 
comme des bonbons et les relachent ensuite sous 
forme de gaz, qui, a leur tour, nous en font faire 
autant. Pour eviter ces petits inconvenients, un bon 
rincage des legumineuses et une cuisson adequate 
devraient aider (ajouter quelques brins de sarnette 
ou quelques feuilles de sauge a I'eau de cuisson 
a egalement un effet anti-flatulent). II importe 
aussi de bien mastiguer, car la digestion des sucres 
commence dans la bouche. On devrait egalement 
s'abstenir de consommer des desserts ou d'autres 
aliments ou ingredients tres sucres avec un repas 
a base de legumineuses. 





Le choix dans les differentes varietes de 
sucre est vraiment affaire de gout et de 
texture, car tous les sucres s'equivalent du 
point de vue nutritif. lis procurent plus ou 
moins la meme quantite de calories (de 
14 a 16 calories pour 1 c. a the/5 ml) et une 
quantite negligeable de vitamines et de 
mineraux. Autre chose importante a savoir, 
le sucre granule est naturellement blanc. II 
ne contient ni agent de blanchiment, ni agent 
de conservation, ni additif. Enfin, meme si 
certaines etiquettes indiquent qu'il s'agit de 
sucre brut, tous les sucres qu'on trouve sur 
le marche, blancs ou bruns, ont ete raffines. 
En fait, c'est le degre de raffinage qui affecte 
I'apparence et le gout. 

LES BLANCS 

1. Sucre granule. C'est le sucre ordinaire. 
Ce sucre est debarrasse de la melasse et 
autres impuretes. Les cristaux obtenus 
sont naturellement blancs. Parfait a table, 
il est aussi indispensable a la confection 
des gateaux, biscuits, cremes patissieres, 
meringues et bonbons. Dans son emballage 
original, il se conserve pendant des annees. 
S'il a pris I'humidite, il suffit de le tamiser. 

2. Sucre a fruits ou extra-fin. Ses cristaux 
tres fins se dissolvent plus facilement, ce qui 
en fait un candidat parfait pour les gelees, les 
meringues, les gateaux a texture fine et les 
boissons froides. 

3. Sucre glace. Souvent appele «sucre en 
poudre», ce sucre est moulu tres finement et 
contient un soupgon d'amidon. II est ideal pour 
les glagages et les fondants. 

LES BRUNS 

4. Sucre demerara. Ce sucre est un type de 
cassonade blonde a gros cristaux enrobee 
d'une couche plus epaisse de melasse. Ses 
cristaux sont dores et croquants, parfaits 
pour donner de la texture aux streusels et 
croustillants aux fruits. Aussi delicieux dans 
le cafe et le the. II se conserve comme la 
cassonade. 



5. Sucre muscovado. II s'agit d'un sucre 
cristallise a partir de sirop de sucre (melasse) 
tres fonce. Resultat: une cassonade a la saveur 
epicee, avec un gout puissant de melasse. A 
essayer dans le cafe, sur les cereales, dans les 
gateaux aux epices ou les pains aux bananes. 
On trouve cette cassonade tres foncee dans 
les magasins d'aliments naturels, certaines 
epiceries fines et quelques supermarches. 

6. Cassonade. Doree ou foncee, la cassonade 
(appelee «sucre roux» en Europe) est composee 
de cristaux de sucre recouverts d'une couche 
plus ou moins epaisse de melasse, selon la 
saveur et la couleur recherchees. On I'utilise 
pour donner un gout caramelise aux desserts 
comme la tarte aux pommes, les pains-desserts 
et les muffins. Dans un contenant hermetique, 
elle se conserve pendant des annees. 

7. Sucre turbinado ou sucre de plantation. 
Ce sucre est semi-raffine: on I'a lave, mais 

il reste une quantite residuelle de melasse 
qui lui donne une saveur subtile et une belle 
couleur doree. II est vendu dans quelques 
supermarches et epiceries fines. 

SUCRER SANS SUCRE? 

Si on n'a pas de probleme de sante, on peut 
utiliser le sucre ordinaire. Sinon, on opte pour 
les edulcorants. Selon les marques, il s'agit de 
cyclamate, d'aspartame, de sucralose ou de 
saccharine, tous des sucres artificiels. Leur 
avantage est qu'ils sucrent sans ajouter de 
calories ni augmenter le taux de glycemie. 
Attention: a quantite egale, leur pouvoir 
sucrant est plus eleve que celui du sucre 
ordinaire. II faut done verifier les equivalences 
sur I'emballage. Et le fructose? C'est le sucre 
naturel des fruits. II fournit la meme quantite 
de calories que le sucre, mais il est deux fois 
plus sucre: on doit done en utiliser deux fois 
moins dans les recettes. 

ET LE SUCRE SEMOULE? 

Les recettes europeennes en font souvent 
mention. II s'agit tout simplement de sucre fin, 
qu'on peut remplacer par du sucre a fruits. 



Les puree s de legumes (pommes j 
lorsgu'el les sont degustees tou t j 
Par contre, il est possible de les i 
an * la n »ree de papier-parchemin ou de papie7cire et en mettant le plat 



e r carottes, etc.) sontjneilleu^ 

5 apre s leur preparation. 

ail rhaud iusau'a 1 heure. Comment? 



de puree 



go rian , un nlat plus grand contenant de I'eau diaude mais non bouillante. 




Pour s'assurer que les raisins sees 
sont bien repartis dans la pate de 
nos pains et muffins, les saupoudrer 
de farine avant de les incorporer. II 
est preferable de les faire gonf ler 
de 5 a 10 minutes dans I'eau 
bouillante s'ils sont durs ou si on les 
incorpore dans des preparations 
qui ne contiennent pas beaucoup 
de liquide, comme les muffins et les 
danoises. 



pA-kpktjllofOf 

Decongeler la pate phyllo au 
refrigerateur toute une nuit. 
Derouler la pate sur une surface 
de travail seche et la couvrir 
d'un linge humide. Travailler la 
pate rapidement, une feuille 
a la fois (laisser le reste des 
feuilles de pate couvertes pour 
les empecher de secher). Pour 
empecher la bordure de secher 
et de craqueler, badigeonner 
la feuille de pate de beurre 
fondu, des cotes vers le centre. 
Sauf indication contraire, cuire 
sur une plaque de cuisson non 
graissee. 





£ SI crocus cueillis a la main, ce qui explique leur pr x tres eleve. 
2K£«^ On oublie la poudre, souvent falsifiee Le vra. sa fra a une 
lleur rouql sombre et se reconnatt a sa forme: ses filaments presen ent une parte 
TasTe a a ba e et se terminent en pointe. Le prix est souvent un bon, nd.ee: en* 5 $ 
To I n Le safran se conserve quelques annees a I'abri de la lum.ere et de I humid, e. 
Comme J *a - une petite pincee suff it. mais il faut absolument le fa.re 

tiede (eau, bouillon ou vin de la recette) pendant 10 mmute 
avant de I employer. II perfume aqreablement les riz et risottos, les soupes. les sauces 
ou les poissons et fruits de mer. 



eb. 11 rt*f a^r W c^k* 




Bf« , «„ ahn „rf a nrP rians le bassin mediterraneen; en ce sens, elle n'est pas 



* Elle pousse en abondance dans le bassin mediterraneen; en ce sens elle n est pas 
"Sou que ca. Mais, pour nous, qui sommes habitues a la manger se h e a f.gue 
?Se fait presque figure de nouveaute, bien qu'on en trouve a.sement dans les marches, 
surtout des noires et des vertes (aussi appelees «figues blanches»). 

I A L'ACHAT Choisir des fruits dodus et souples, dont la queue est encore ferme. Une 
Sqou te de jus qu perle sur la peau indique que la f ique est prete a etre consomrnee. 
S e e t rme "a laisser murir a la temperature ambiante jusqu'a ce j'elle so, m • 
? e r a 1 sTes fruits murs doivent etre consommes le plus tot possible, ma,s peuvent 

de 2 a 3 jours au refriqerateur. Laisser revenir a ia temperature amb,ante 
avant de consommer. II n'est pas conseille de conqeler la f ( que. 

3 A TABLE. Sa chair pleine de petites qraines comestibles est tendre et 

el garnie de f romage mascarpone ou de bleu et de noix, ou encore, en morceaux dans une 
petite salade de roquette et de parmesan. 



powi^e/A pA-k/e^- 
bic^rbortA-k/ Jta soAin*v: 
iivkrd^rtgeAbtas? 

Non, ces deux agents levants ne 
peuvent pas etre remplaces I'un 
par I'autre. En creant du dioxyde 
de carbone, ils contribuent 
tous deux a faire gonfler les 
patisseries, mais leur reaction 
chimique est differente selon 
le temps de cuisson et les 
ingredients de la recette. II est 
done important de ne pas les 
substituer ni les omettre. 



On peut generalement 
remplacer le sucre par une 
egale quantite de sirop d'erable. 

□ Pour chaque tasse (250 ml) 
de sirop utilise, il suffit de 
reduire d'environ 1/4 1 (60 ml) la 
quantite de liquide (eau, lait ou 
jus) demandee dans la recette. 

□ On peut aussi remplacer le 
sucre par du miel, mais on doit 
en mettre moins, car le miel est 
plus sucre. On remplace 1 1 
(250 ml) de sucre par 2/3 1 
(160 ml) de miel et on reduit 
de 1/4 1 (60 ml) les ingredients 
liquides parce que le miel 
contient de I'eau. 
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Un petit bonheur pour faire durer le plaisir quand les tomates abondent. Meme si on n'a 
pas le soleil d'ltalie, on peut tres bien faire secher nos tomates. Le secret, c'est de les faire 
secher doucement: il faudra peut-etre presque toute une journee, mais ga vaut vraiment 
le coup. 

□ Choisir des tomates bien mures, mais qui n'ont pas commence a f letrir. Si on utilise des 
tomates italiennes ou des tomates cerises, les couper en deux sur la longueur. Couper les 
grosses tomates en quatre. 

□ Mettre les tomates, le cote coupe dessus (photo a), sur une 
plaque de cuisson tapissee de papier-parchemin. Cuire au four 
prechauffe a 150 °F (65 °C), la porte entrouverte (glisser le 
manche d'une cuillere de bois en travers de la porte), de 15 a 
20 heures ou jusqu'a ce que les tomates aient une apparence 
cuivree et soient encore assez souples pour qu'on puisse les plier 
(photo b) (I'operation sera beaucoup plus rapide dans un four 
a convection, car la circulation d'air est meilleure). 

□ Mettre les tomates sechees dans des pots en verre 
a couvercle hermetique ou dans des sacs refermables 
(de type Ziploc). (Les tomates sechees se conserveront 
jusqu'a 6 mois dans un endroit frais, a I'abri de la lumiere, 
et jusqu'a 12 mois au congelateur.) 

□ Pour les rehydrater, mettre les tomates sechees dans 
un petit bol. Couvrir d'eau bouillante et laisser tremper 
de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce qu'elles aient ramolli (les 
tomates sechees maison ramollissent plus vite que celles 
du commerce). Laisser egoutter sur des essuie-tout. 
Pesto rosso Rien de plus simple a preparer, surtout 
lorsqu'on vient de faire secher nos tomates. Au robot 

culinaire ou au melangeur, melanger 1 1 (250 ml) de tomates sechees rehydratees, 6 gousses d'ail 
coupees en deux, 2 1 (500 ml) de basilic frais, tasse, 1/2 1 (125 ml) de parmesan fraTchement 
rape et 1/4 1 (60 ml) de pignons jusqu'a ce que les tomates soient hachees f inement. Ajouter 
3/4 1 (180 ml) d'huile d'olive en filet et melanger jusqu'a ce que la preparation soit lisse. 




( i I . . 1 . , 

Papier d'aluminium 

□ Solide et resistant a des 
temperatures elevees. 

□ Excellent pour faire des 
papillotes, tapisser des plats 
de cuisson dans le but de 
faciliter le nettoyage, ou 
comme papier d'emballage 
pour la congelation. 

□ L'utilisation du cote mat ou 
brillant a peu d'importance. 
Papier cire 

□ Excellent papier d'emballage, 
impermeable et adapte au 
micro-ondes. 

□ Parfait pour separer ou 
envelopper les aliments a 
congeler, couvrir les aliments 
au micro-ondes, abaisser la 
pate ou aplatir des poitrines 
de poulet. 

□ II est preferable de ne pas 
I'utiliser au four, a moins gue 
la pate ne couvre complement 
le papier. 
Papier-parchemin 

□ Impermeable, resistant a la 
chaleur jusgu'a 400 °F (200 °C) et, 
surtout, antiadhesif. Ideal pour 
tapisser les moules a gateaux 
et les plagues a biscuits, 
abaisser la pate et tapisser les 
plats de cuisson pour faciliter 
le nettoyage. 

□ Fait aussi de super papillotes 
pour la cuisson au four (il n'est 
pas conseille sur le gril). 

□ Autre atout: on peut le 
reutiliser. 
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On choisit un bulbe ferme, sans taches ni germes, 
avec des gousses bien rebondies gui ne se separent pas 
facilement. On favorise I'ail du Quebec, offert de juillet a 
janvier dans les marches publics. 

L'ail du commerce, provenant de divers pays, 
se conserve environ 6 mois; I'ail d'ete du Quebec, 
de 3 a 5 mois; et I'ail d'automne du Quebec, de 8 a 10 mo.s 
dans un endroit sec, frais et bien aere. On evite de mettre 
I'ail au frigo, ou il se deshydrate et transmet son odeur, 
ou au congelateur, car il perd vite sa saveur. 

Plus I'ail est coupe finement, plus sa saveur est 
prononcee, surtout lorsgu'on I'utilise cru. Quand on desire 
un plat au gout leger, mieux vaut done le hacher a la mam 
plutot gue d'utiliser le presse-ail. 

Pour enlever I'odeur d'ail sur les doigts, on passe 
les mains sur du metal, et pour chasser la mauvaise haleine, 
on crogue un grain de cafe ou un brin de persil. 
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COMMENT L'UTILISER 

□ On I'ajoute aux plats. On I'integre a nos purees de pommes de terre pour leur donner 
un gout unique, ou on en assaisonne nos soupes, potages et plats mijotes. 

□ Tel quel. Comme Tail roti est nettement plus doux que Tail cru, on peut le tartiner sur 
des croutons, ou le servir en a-cote avec des viandes ou des legumes rotis. 



Retirer la pelure entourant le bulbe d'ail 
et le defaire en gousses. A I'aide d'un 
petit couteau, couper une fine tranche a 
la base de chaque gousse (ne pas peler 
les gousses). 

b. tyifMvr U pApillo+e/ 

Couper un carre de papier d'aluminium 
d'environ 12 po (30 cm) de cote. Deposer 
les gousses parees au centre et les 
arroser d'huile d'olive. Avec les doigts, 
melanger de facon a enrober chacune 
des gousses. Ajouter 1 c. a the (5 ml) de 
fines herbes sechees (thym, basilic ou 
romarin), si desire. Refermer le papier 
d'aluminium de maniere a former une 
papillote. On peut mettre jusqu'a trois 
bulbes dans une meme papillote. 

Deposer la papillote directement sur 
la grille au centre du four prechauffe a 
350 °F (180 °C). Cuire pendant environ 
1 heure ou jusqu'a ce que Tail soit tendre 
et caramelise. 

Ouvrir la papillote et laisser refroidir 
les gousses suffisamment pour pouvoir 
les manipuler. En tenant I'extremite 
non coupee de la gousse, presser 
delicatement afin d'extraire la pulpe. 



COMMENT LE CONSERV ER 

otiseconservej^ 
2 jours au refriqerateur, [ 

contenant hermetiquej 
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OK MOM&/ 



E3 On choisit des canneberges charnues, fermes 
et brillantes. 

On les conserve dans un sac de plastique 
hermetique jusqu'a 2 mois au refrigerateur et jusqu'a 1 an 
au congelateur. Sauf indication contraire, pas besom de les 
decongeler avant de les utiliser dans une recette. 

On ajoute ces baies plutot acidulees aux 
preparations sucrees (muffins, biscuits, pains-desserts, 
gateaux, etc.). On les integre aux plats de volaille ou 
de pore (en sauce ou entieres) pour leur donner une 
delicieuse touche fruitee. 

^3 Bon a savoir: Un sac de canneberges de 
12 oz (340 g) donne 3 t (750 ml) de canneberges 
entieres ou 2 1/2 t (625 ml) de canneberges hachees. 
Pour les hacher, on les passe au robot. 
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Unefoissechees.les fines herbesontua I 
que les frafches. Pans une recette, .1 faut don e ajuster la quantite requ.se. 
Par exemple, pour 1 c. a tab (15 ml) d'herbes fratches, 
compter 1 c. a the (5 ml) d'herbes sechees. 





■ ii f a ..t essaver ce petit ioyau, dont on ne consomme que les graines rouges 
Su ^S * grenade en deux horizonta.ement. En tenan 

ie has on frappe vigoureusement sur le fruit avec une cu.llere pour 

Saune sans meurtrissures ni craquelures. Les grenades se conservent 1 sema.ne a la 
temperature ambiante et 1 mois au ref rigerateur. 



bow+wlle/Jle/viia e/\4A*ve*/ 

Si on rebouche simplement la 
bouteille, le vin se conservera 1 ou 
2 jours. Si on utilise une pompe 
de type Vacu Vin, qui elimine I'air, 
ou si on le transvide dans une 
demi-bouteille, il se conservera 
jusqu'a 1 semaine. Dans tous les 
cas, on place la bouteille debout au 
refrigerateur et on limite le contact 
du vin avec I'air (sa principale cause 
de deterioration). On le sort du 
frigo environ 30 minutes avant de 
I'utiliser, on laisse reposer et on 
goute: la capacite de conservation 
de certains vins est etonnante. Ces 
temps de conservation valent aussi 
pour le vin utilise pour cuisiner, 
surtout dans les preparations ou 
son gout predomine. 



ESI \>*m±-oA ve*vpUceY 

le/ s^irtAonx Aaas arte/ 

Oui, on peut les remplacer par 
du beurre non sale. Nos meres 
preparaient leur pate avec du 
saindoux (fait a base de gras de 
pore), qui donne une pate feuilletee 
riche et legere, mais il contient 
beaucoup de gras satures et offre 
peu de saveur. Quant a la graisse 
vegetale, elle donne une pate un 
peu moins feuilletee et sans saveur, 
en plus de contenir des gras trans. 
Pour une saveur optimale, on utilise 
du beurre, mais on risque alors 
d'obtenir une pate un peu moins 
tendre: puisqu'il fond rapidement, il 
est plus difficile a enrober de farine, 
ce qui rend la pate moins facile 
a travailler. L'ideal est d'utiliser 
un melange de saindoux non 
hydrogene (ou de graisse vegetale) 
et de beurre, ou, si on est habiles, 
seulement du beurre. 
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KiSM Sip^er art amf si*vple*ve/\4- 

□ II est plus facile de separer des ceufs froids que des ceufs a la temperature ambiante. □ Pour eviter les morceaux de coquilles, 
installer trois bols: un pour les blancs, un pour les jaunes et un autre pour casser les ceufs. □ Casser les ceufs au-dessus du troisieme 
bol (photo a); separer delicatement les deux moities de la coquille en gardant I'ouverture de la moitie avec le jaune bien en haut et 
en laissant le blanc de I'autre moitie tomber dans le bol (photo b). □ Faire passer delicatement le jaune d'une coquille a I'autre, en 
prenant soin de ne pas le casser. Repeter le mouvement jusqu'a ce qu'il ne reste plus de blanc dans les coquilles. □ Verser le jaune 
dans le bol prevu (photo c). □ Verser le blanc d'ceuf du bol prevu pour casser les ceufs a celui prevu pour recuperer les blancs 
(photo d). Si on n'a pas peur de se salir les doigts, on peut aussi filtrer les ceufs dans notre main, en laissant couler le blanc entre les 
doigts. On evite ainsi le risque de briser le jaune sur le bord de la coquille. 







mm POUDRE DE CACAO: 
LAQUELLE CHOISIR? 

Poudre de cacao hollandaise (de type Fry's, Droste ou Van Houten). Elle est 
alcalinisee, c'est-a-dire qu'on lui a ajoute une substance alcaline (ex.: carbonate de 
sodium ou de potassium) afin de neutraliser son acidite, ce qui la rend plus douce 
au gout, plus foncee et facile a dissoudre. On Tutilise dans les recettes de tous les 
jours. On la trouve facilement dans les supermarches. 
Poudre de cacao naturelle (de type Lornet, Leader Price ou Kousmichoff). Elle 
est plus pale et se compose de cacao a 100 % (sans ajout). On la choisit pour les 
desserts plus raffines, au gout de chocolat plus amer et intense. On trouve cette 
poudre de cacao dans les epiceries fines et les magasins d'aliments naturels. 
CONSEIL Toujours suivre les recommandations donnees dans les recettes, s'il y a 
lieu, car les deux types de poudre de cacao ne reagissent pas de la meme maniere 
avec les agents levants. Lorsqu'il n'y a aucune specification, on peut utiliser Tune 
ou I'autre. 



EE3 t>iA pAift 

pUs lortg+fcMps! 
Miche et baguette. On les laisse 
dans leur sac de papier, qu'on glisse 
dans un sac de plastique ferme. La 
miche se conservera de 5 a 6 jours 
a la temperature ambiante, tandis 
que la baguette se conservera 
jusqu'au lendemain (par contre, elle 
ramollira). Un true: si la baguette 
n'est pas entamee, on la met 
entiere au congelateur dans son 
sac de papier. Elle se conservera 
1 ou 2 jours et, une fois decongelee, 
elle sera presque aussi fraTche que 
celle du jour. 

Croissants. On les laisse dans 
leur sac de papier si I'interieur est 
glace, ou on les met directement 
dans un sac de plastique ferme. lis 
se conserveront jusqu'a 2 jours a la 
temperature ambiante. 
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488 On choisit des citrons lourds et fermes, sans 
meurtrissures, d'un beau jaune eclatant. lis se conservent 

1 semaine a la temperature ambiante et jusqu'a 3 semames 
dans le tiroir a fruits du refrigerateur. 

489 Les citrons a la temperature ambiante donneront 
plus de jus. Pour en tirer le maximum, on fait rouler le 
citron sur le comptoir avec la main avant de le presser. 
On peut aussi le passer au micro-ondes (voir «Un citron 
rechauffe», page 11). 

490 Un citron donne environ 2 c. a the (10 ml) de zeste 
et 3 a 4 c. a tab (45 a 60 ml) de jus. 

491 Lorsqu'on preleve le zeste, on prend soin de ne 
raper que la pelure jaune en surface, car la membrane 
blanche sous la peau donne un gout amer aux preparations. 
Le zeste de citron parfume a merveille les desserts, mais 
aussi de nombreux plats mijotes et meme des soupes. 
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492 

D A „ r rPtirer la oeau des noisettes, les etendre sur une plaque de cuisson 

et les faire qriller au four prechauffe a 350 -F (180 »C) pendant environ 6 minutes 

ou jusqu'a ce qu'elles degaqent leur arome (remuer de temps a autre). 

Etendre les noisettes qrillees sur un linqe, le replier sur les noisettes 

et frotter viqoureusement pour enlever la peau. 








mOM L — pare*/ porw*ves 

□ Pour 4 portions, utiliser environ 
6 pommes de terre (2 lb/1 kg). La 
Yukon Gold est un bon choix, et les 
pommes de terre farineuses, comme la 
Russet, donnent d'excellents resultats. 

□ Peler les pommes de terre juste 
avant de les cuire, sinon elles durciront. 

□ Mettre les pommes de terre dans une 
casserole d'eau froide et porter 

a ebullition. 

□ Ne pas cuire les pommes de terre 
trop longtemps (elles risquent de se 
defaire). Les egoutter et les remettre 
dans la casserole sur feu doux pendant 
2 minutes pour les assecher (I'eau 
donne une puree spongieuse). 

□ Reduire aussitot en puree, ajouter 
du lait chaud (env. 1/2 t/125 ml) et du 
beurre (3 c. a tab/45 ml), puis melanger 
a I'aide d'une cuillere de bois. Les plus 
gourmands ajouteront une touche de 
creme (3 a 4 c. a tab/45 a 60 ml). 

□ Servir la puree aussitot. 

□ Pour varier, a la place du lait et 
du beurre, ajouter de I'huile d'olive 
et du parmesan, ou du babeurre 
froid et des fines herbes (basilic 
frais, persil ou ciboulette). Ou encore, 
ajouter a la puree du bacon cuit 
hache, du poireau ou du chou cuit 
ou un melange de poivron rouge et 
de Cheddar fort. 
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□ Melanger I'eau et le sucre dans 
une casserole a fond epais et cuire 
a feu moyen, en brassant a I'aide 
d'une cuillere de bois, jusqu'a ce 
que le sucre soit dissous (photo a). 

□ Garder sous la main un pinceau 
a patisserie propre dans un petit 
bol d'eau froide. 

□ Porter a ebullition et laisser 
bouillir a gros bouillons, sans 
brasser, jusqu'a ce que le caramel 
soit a la temperature voulue ou 
qu'il ait la couleur souhaitee (a 
I'aide du pinceau, badigeonner 

la paroi de la casserole de temps 
a autre pour faire tomber les 
cristaux de sucre) (photo b). 
Retirer la casserole du feu. 

□ Ne pas s'eloigner du sirop de 
sucre bouillonnant: il ne faut que 
quelques minutes pour que le sirop 
passe de clair a ambre (photo c), 
et encore moins longtemps pour 
qu'il passe d'ambre a... brule. 





Qu'il s'agisse de racier, d'incorporer ou 
de melanger, on ne saurait s'en passer. 
Comment choisir 

□ Materiau. La silicone remporte la 
palme: polyvalente, elle est resistante, 
supporte des temperatures elevees, ne 
prend pas le gout des aliments et va 
au lave-vaisselle. Toujours populaire en 
patisserie, le caoutchouc coute moins 
cher, mais se tache facilement et finit 
souvent par secher et se craqueler. 
Cote manche, on privilegie la silicone 
ou I'inox, sinon le plastique fait I'affaire. 

□ Resistance a la chaleur. II est bon 
de verifier la temperature maximale a 
laquelle on peut soumettre notre spatule: 
elle peut varier de 500 °F (260 °C) a 
750 °F (400 °C). 

□ Souplesse. Les tetes rigides ont 
I'avantage de pouvoir etre utilisees dans 
toutes les preparations, meme lourdes; 
les minces et souples font merveille en 
patisserie, car elles raclent bien. Le choix 



polyvalent: une spatule ni trop molle ni 
trop dure. 

□ Forme. Les tetes arrondies 
conviennent pour racier les bols, tandis 
que celles avec des aretes a angles droits 
ou pointus sont parfaites pour bien 
nettoyer les fonds de pots. Idealement, 
on devrait avoir au moins deux spatules: 
une fine (env. 1 po/2,5 cm de largeur) 
pour racier les pots et une moyenne 
(env. 2 po/5 cm) pour tous les autres 
usages. 

□ Resistance aux taches. Une qualite 
essentielle. Sinon, pour I'utiliser dans 
les preparations qui risquent de tacher 
(comme les sauces tomate, les coulis de 
petits fruits, etc.), on choisit une spatule 
de couleur foncee, qui aura moins 
tendance a tacher. 

□ Ergonomie. Le manche doit etre 
confortable. Les manches a tige de 
metal sont jolis, mais fatiguent la main 
a la longue. 



^9 ^Me/cYAbe? 
D'abord, il faut savoir que le crabe vit moins 
bien en vivier que le homard. Resultat: on 
le voit moins souvent vivant. En saison, 
a partir d'avril, on peut cependant se 
procurer le populaire crabe des neiges 
vivant. Des la fin de I'ete et pendant 
I'automne, on trouve dans certaines 
poissonneries le crabe commun (rock 
crab) vivant, moins connu, mais dont la 
chair fait des sauces, soupes et fumets 
delicieux, ainsi que le crabe bleu, tres cher 
et recherche, surtout lorsqu'il est en mue. 
II prend alors le nom de crabe mou (soft 
shell crab) et ravit les gastronomes avertis, 
qui mangent meme sa carapace. Le reste de 
I'annee, le crabe est le plus souvent vendu 
cuit ou surgele, en sections (pinces ou 
pattes) ou decortique, comme le crabe des 
neiges, celui d'Alaska et le Jonah. 




| TOUTSURLE I 



Ce sent les differentes periodes de peche dans les regions I 
productrices qui determined les arrivages. En general, la 1 
saison suit ce calendrier, mais elle peut varier sensiblement I 
selon la fonte des glaces et I'endroit ou notre poissonnier 1 
s'approvisionne. 1 


Periode 1 


Provenance 




Nouveau-Brunswick 




Gaspesie (en general, de petits 




lles-de-la-Madeleine 




Anticosti et Nouveau-Brunswick 


Debut aout a novembre | 


Maine (en general, du homard 
a carapace molle; comme 
il est en mue, il a moins de 
chair dans les pinces). 


Hiver 


Nouvelle-Ecosse 




Non inutile de le bercer ou de I'embrasser avant le grand 
saut dans le bain bouillant. II faut prendre son courage 
a deux mains et I'y plonger, tete premiere, pour une 
mort instantanee. Et il faut savoir gue les sons parfois 
entendus ne sont pas des pleurs, mais I'air gui s'echappe 
de la carapace. 



^3 ^\<tA corv&cyvis.! 
Cuits ou vivants, crabe et homard se conservent 
48 heures au refrigerateur. II est important de ne pas 
les mettre vivants dans un sac de plastigue, a moins de 
le percer pour eviter gu'ils ne suffoguent. Mieux vaut les 
mettre dans un contenant peu profond couvert d'un hnge 
humide. Surtout, on ne les met pas dans la baignoire. 
Les crustaces ne supportent pas I'eau douce et meurent. 
S'ils sont cuits, les mettre sur le dos pour eviter gu'ils 
ne perdent leur eau, ou encore les congeler cuits. Tous 
deux se conserveront jusgu'a 1 mois dans des sacs de 
congelation. 

Pour savoir comment decortiquer le homard, voir page 115 



^3 Gortstis £<\c\\<dr 

Quand c'est possible, le mieux, c'est d'acheter 
nos crustaces vivants pour s'assurer de leur 
fraicheur et d'une cuisson adequate (les cceurs 
sensibles peuvent se tourner vers les produits 
deja cuits ou surgeles). On recherche des 
specimens vigoureux: le homard doit plier la 
queue, et le crabe, replier et bouger les pattes. 
On choisit des homards pesant de 1 a 1 1/2 lb 
(500 a 750 g) et on opte pour une femelle si 
on est amateurs de corail (les ceufs); sinon, 
male et femelle sont tres semblables au gout. 
Dans le cas du crabe des neiges, on privilegie 
les specimens a grosses pattes, car il y a peu de 
chair dans la carapace. Pour les autres especes, 
de grosses pinces et une bonne carapace sont 
de bons indices. La question du sexe ne se 
pose pas, puisque seuls les crabes males sont 
commercialises. 
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MEILLEURES 
RECETTES 

void A*cpo\ s*\*>f*ir*'bm* \*& gw«r«uwas! 

Hamburgers de veau a I'italienne page 240 

Tarte feuilletee aux asperges et au fromage page 242 

Filets mignons, sauce aux champignons et au porto pa«e 244 

Soupe au poulet supreme pa«>e 246 

Pates aux saucisses et aux epinards pa<je 248 

Carres d'agneau a la coriandre pa?e 250 

Osso buco a la milanaise page 252 

Ratatouille aux pois chiches pa«e 254 

Jambon glace a I'erable et au beurre de pommes P a«.e 256 

Poulet et legumes rotis aux herbes, sauce au vin blanc pa*e 258 

Fajitas au bceuf epice et aux poivrons pa«e 260 

Bouillabaisse guebecoise pa«e 262 

Filets de saumon, sauce a I'orange pa?e 264 

Lasagne a la saucisse, aux epinards et au fromage pa*e 266 

Patates douces et carottes glacees a I'erable pa<ie 268 

Chou-fleur roti a la moutarde et au citron page 268 

Legumes rotis au balsamigue et aux fines herbes pa*e 268 

Salade chaude de boeuf et de pommes de terre pa<ie 270 

Omelettes au fromage et a la salsa aux tomates page 272 

Roti de veau a la moutarde, a I'ail et au thym, sauce au vin blanc pa 9 e 

Soupe gratinee a I'oignon et a la courge page 276 

Brie fondant aux poires et aux canneberges sechees pa<.e 278 



Nl L'lTALIENNE 



4 PORTIONS 



Preparation: 35 min 



Cuisson: 22 mm 



Garniture a l'oignon et au poivron grille 



1/2 c. a tab 


huile d'olive 


7 ml 


1/2 c. a tab 


beurre 


7 ml 


1 gros oignon rouge, 1 
coupe en tranches 


2 c. a tab 


vinaigre balsamique 


30 ml 


1 poivron rouge grille en pot, 1 
egoutte et coupe en lanieres 


sel et poivre noir du moulin 


Mayonnaise au basilic 


1/2 1 


mayonnaise maison 
ou du commerce 


125 ml 


2 c. a tab 


tomates sechees 
conservees dans I'huile, 
egouttees et hachees 


30 ml 


1 c. a tab 


moutarde de Dijon 


15 ml 


1 c. a tab 


basilic frais, hache 


15 ml 


Hamburgers de veau 


1 ceuf 1 


1/4 1 


chapelure nature 


60 ml 


1 petit oignon, hache finement 1 


1 c. a tab 


moutarde de Dijon 


15 ml 


1 gousse d'ail hachee finement 1 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


lib 


veau ou bceuf hache 


500 g 


3 c. a tab 


tomates sechees 
conservees dans I'huile, 
egouttees et hachees 


45 ml 


1/3 1 


fromage feta ou 

fromage de chevre, emiette 


80 ml 


4 


petits pains italiens 4 

(de type ciabatta), 

coupes en deux horizontalement 



Preparation de la garniture 

1 Dans un grand poelon, chauffer I'huile 
et le beurre a feu moyen-vif. Ajouter 
les tranches d'oignon et cuire, en les 
retournant de temps a autre, pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce 
qu'elles commencent a dorer. Arroser 
du vinaigre balsamique et poursuivre la 
cuisson pendant environ 2 minutes ou 
jusqu'a ce qu'il se soit evapore (photo a). 
Saler et poivrer. Retirer le poelon du 
feu et reserver. (L'oignon se conservera 
jusqu'au lendemain au refrigerateur 
dans un contenant hermetique. Laisser 
revenir a la temperature ambiante 
avant de garnir les hamburgers.) 

Preparation de la mayonnaise 

2 Dans un bol, a I'aide d'un fouet, 
melanger la mayonnaise, les tomates 
sechees, la moutarde de Dijon et le 
basilic (photo b). Reserver. (Vous 
pouvez preparer la mayonnaise au 
basilic a I'avance et la couvrir. Elle 

se conservera jusqu'a 2 jours au 
refrigerateur.) 

Preparation des hamburgers 

3 Dans un grand bol, a I'aide d'une 
fourchette, battre I'ceuf. Ajouter la 
chapelure, l'oignon, la moutarde de 
Dijon, Tail, le sel et le poivre et melanger. 
Ajouter le veau hache, les tomates 
sechees et le fromage et melanger. 
Diviser la preparation de veau en quatre 
portions. Avec les mains mouillees, 
fagonner chaque portion en pate de 
3/4 po (2 cm) d'epaisseur (photo c). 
(Vous pouvez conserver les pates 
jusqu'au lendemain au refrigerateur 

ou jusqu'a 1 mois au congelateur 
dans un contenant hermetique, en 



separant chaque etage d'une feuille 
de papier cire. Laisser decongeler au 
refrigerateur avant de cuire.) 

4 Regler le barbecue au gaz a 
puissance moyenne-elevee. Mettre les 
pates de veau sur la grille huilee du 
barbecue et cuire pendant 10 minutes 
ou jusqu'a ce qu'ils aient perdu leur 
teinte rosee a I'interieur (photo d) 
(retourner les pates a la mi-cuisson). 

5 Entre-temps, mettre les petits pains 
sur la grille du barbecue et cuire 
pendant 2 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient dores. Garnir la moitie inferieure 
des petits pains de la mayonnaise au 
basilic reservee. Couvrir des pates de 
veau, de l'oignon reserve et des lanieres 
de poivron, puis de la moitie superieure 
des petits pains. 

PAR PORTION: □ cal.: 645 □ prot.: 35 g 

m.g.: 30 g (9 g sat.) chol.: 135 mg 
□ glue: 60 g □ fibres: 4 g □ sodium: 1 320 mg. 



EXQUISES PATATES 
DOUCES GRILLEES! 

Pour 4 portions, brosser 2 lb (1 kg) 
de patates douces et les couper en 
quartiers. Dans un grand bol, melanger 
2 c. a tab (30 ml) d'huile vegetale, 
1/2 c. a the (2 ml) de sel, 1/4 c. a the 
(1 ml) de poivre noir du moulin et 1 c. a 
the (5 ml) de basilic seche. Ajouter les 
patates douces, melanger pour bien les 
enrober et les etendre sur une plaque 
a griller perforee. Cuire sur le barbecue 
a puissance moyenne, le couvercle 
ferme, pendant environ 30 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elles soient tendres 
(les retourner de temps a autre). 



VARIANTES GOURMANDES 

Sans les tomates sechees et le fromage, cette recette peut servir de base a plein 
d'autres genres de hamburgers. Quelgues suggestions: 

□ Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de jus de tomate, de bouillon de boeuf ou de vin rouge, 
ou encore 1 c. a the (5 ml) de sauce Worcestershire a la preparation de viande. 

□ Ajouter 4 c. a the (20 ml) de basilic f rais, hache, ou 1/4 1 (60 ml) de persil (ou de 
coriandre) frais, hache. 

□ Ajouter 1 c. a the (5 ml) d'origan, de thym ou de romarin seches. 

□ Remplacer la moutarde de Dijon par du raifort en creme ou du pesto. 

□ Remplacer I'oignon hache par 1/4 1 (60 ml) de ciboulette ou d'oignon vert haches. 

□ Au lieu du veau ou du boeuf hache, on peut aussi utiliser du pore, de Pagneau, du 
dindon ou du poulet haches. 

□ Cote garnitures, le choix est presgue infini. A essayer pour changer: champignons 
sautes, salsa a I'avocat, salade de chou cremeuse ou vinaigree, salsa aux tomates du 
commerce, tranches de piments jalapeno marines, egouttes, etc. 



Oa*/ boMe, W-k/ s*ta/ 

AUX ASPERGES ET AU FROMAGE 



4 a 6 PORTIONS 
Preparation: 25 




Refrigeration: 30min 
CuissonM^^^in 



1/2 paquet de pate feuilletee 

surgelee, decongelee 
(la moitie d'un paquet 
de 397 g ou de 411 g) 



1/2 



2 c. a tab 


moutarde de Dijon 


30 ml 


1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


1 c. a tab 


huile d'olive 


15 ml 


4 


echalotes frangaises 
hachees finement 


4 


It 


gruyere rape 


250 ml 


1/4 1 


parmesan fraichement rape 60 ml 


1/2 lb 


petites asperges blanchies 


250 g 


2 


ceufs 


2 


It 


creme a 35 % 


250 ml 


sel et poivre noir du moulin 


grains de poivre concasses 



Notre tarte est facile a preparer puis- 
que la croute est faite avec de la pate 
feuilletee surgelee du commerce. 
Nous la presentons ici dans un 
moule a flan rectangulaire (dans les 
boutiques d'accessoires de cuisine), 
mais on peut aussi se servir d'une 
assiette a tarte profonde de 9 po 
(23 cm) de diametre. 

1 Sur une surface legerement farinee, 
abaisser la pate feuilletee en un 
rectangle de 10 po x 13 po (25 cm x 
33 cm). Etendre I'abaisse dans un 
moule a flan (moule a tarte a fond 
amovible) de 8 po x 11 po (20 cm x 
28 cm) en la pressant delicatement 
dans le fond et sur la paroi du moule 
(photo a). Couper I'excedent de pate. 
Refrigerer la croute pendant 30 minutes. 

2 Piquer le fond de la croute a I'aide 
d'une fourchette et la tapisser de 
papier d'aluminium. Remplir le moule 
de haricots sees (photo b). Cuire dans 
le tiers inferieur du four prechauffe a 
400 °F (200 °C) pendant 13 minutes. 
Retirer delicatement les haricots 
sees et le papier d'aluminium et 
poursuivre la cuisson au four de 5 a 

7 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
soit legerement doree (au besoin, 
a I'aide de la fourchette, piquer les 
bulles qui se forment pendant que la 
croute est encore chaude). Laisser 
refroidir legerement sur une grille. 
Badigeonner delicatement le fond 
de la croute de la moutarde de Dijon. 
Reserver. 



3 Dans un poelon, chauffer le beurre 
et I'huile a feu moyen. Ajouter les 
echalotes et cuire, en brassant de 
temps a autre, de 3 a 4 minutes 

ou jusqu'a ce qu'elles aient ramolli. 
Repartir les echalotes dans la croute 
reservee. Parsemer de la moitie du 
fromage. Couvrir des asperges en les 
disposant cote a cote (photo c). Dans 
un bol, a I'aide d'un fouet, melanger 
les ceufs et la creme. Saler et poivrer. 
Verser sur les asperges (photo d) et 
parsemer du reste du fromage. 

4 Cuire dans le tiers inferieur du four 
prechauffe a 400 °F (200 °C) de 20 a 
25 minutes ou jusqu'a ce que la pate 
soit doree et que la garniture ait pris. 
Parsemer de poivre concasse. 

PAR PORTION: □ cal.: 493 □ prot: 14 g 
m.g.: 41 g (19 g sat.) chol.: 153 mg 
glue: 33 g fibres: 1g sodium: 327 mg. 



BLANCHIR 
LES ASPERGES 

Cette technique de cuisson permet 
d'obtenir des asperges tendres 
et d'un vert eclatant. Mettre 
les asperges dans une casserole 
d'eau bouillante salee et cuire a 
decouvert pendant 2 minutes. Les 
egoutter, puis les plonger aussitot 
dans un grand bol d'eau glacee pour 
arreter la cuisson. Laisser egoutter 
sur un linge propre. 
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SAUCE AUX CHAMPIGNONS 
ET AU PORTO 



1 1/2 1 


petits champignons 
de Paris, cafe ou blancs, 
ou gros champignons, 
coupes en quartiers 
(environ 3 1/2 oz/100 g) 


375 ml 


1 c. a tab 


farine 


15 ml 


1 c. a tab 


huile d'olive 


15 ml 


1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


4 


filets mignons de 1 1/4 po 
(3 cm) d'epaisseur 
(environ 6 oz/180 g chacun) 


4 


2 


echalotes frangaises 
hachees finement 


2 


1/3 1 


porto ou vin rouge 


80 ml 


1 c. a tab 


vinaigre balsamique 


15 ml 


It 


bouillon ou consomme 
de bceuf 


250 ml 


2 c. a the 


sauce Worcestershire 


10 ml 


1c. a the 


pate de tomates 


5 ml 


1c. a the 


romarin frais, 
hache finement 


5 ml 


1c. a the 


moutarde de Dijon 


5 ml 


sel et poivre noir du moulin 



Impossible de rater nos biftecks en 
suivant cette methode toute simple: 
on les cuit d'abord au poelon, puis 
on les garde au chaud pendant 
qu'on prepare la sauce. Pour 
completer ce petit festin, une puree 
de pommes de terre onctueuse 
additionnee d'environ 2 c. a the 
(10 ml) de romarin frais, hache, pour 
lui donner plus de saveur, et des 
petits oignons braises (voir recette), 
qui accompagnent a merveille les 
biftecks et les autres viandes. 

1 Nettoyer delicatement les chapeaux 
des champignons a I'aide d'un 

linge humide (photo a). Mettre 
les champignons dans un bol, les 
parsemer de la farine et melanger 
delicatement pour bien les enrober. 
Reserver. 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
la moitie de I'huile et du beurre a 
feu vif. Ajouter les filets mignons 
et cuire pendant environ 6 minutes 
ou jusqu'au degre de cuisson desire 
(retourner les filets mignons deux 
fois). A I'aide d'une pince, mettre les 
filets mignons dans un plat allant 



au four (photo b). Reserver au four 
prechauffe a 300 °F (150 °C). 

3 Dans le poelon, chauffer le reste 
de I'huile et du beurre a feu moyen. 
Ajouter les echalotes et cuire, en 
brassant, de 1 a 2 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles aient ramolli. Verser le 
porto en raclant le fond du poelon 
pour en detacher les particules 
(photo c). Ajouter le vinaigre 
balsamique, le bouillon de bceuf, 

la sauce Worcestershire, la pate 
de tomates et le romarin et bien 
melanger. Ajouter le melange de 
champignons reserve et porter a 
ebullition. Reduire le feu et laisser 
mijoter pendant environ 3 minutes 
ou jusqu'a ce que la sauce ait epaissi. 
Ajouter la moutarde de Dijon et 
melanger (photo d). 

4 Au moment de servir, mettre les 
filets mignons reserves dans quatre 
assiettes chaudes. Saler et poivrer. 
Repartir la sauce aux champignons 
et au porto sur les filets mignons. 

PAR PORTION: cal.: 290 prot: 31 g 
□ m.g.: 15 g (6 g sat.) chol.: 75 mg 

glue: 6 g fibres: 1 g sodium: 275 mg. 
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PETITS OIGNONS BRAISES 

Simplement braises au poelon, les echalotes frangaises et les petits oignons blancs ou 
rouges font un accompagnement exguis et facile a realiser. Voici comment les preparer 
(pour 4 portions). Dans un grand poelon a fond epais muni d'un couvercle, chauffer 
1 c. a tab (15 ml) d'huile d'olive et 1 c. a tab (15 ml) de beurre a feu moyen. Ajouter 
16 petits oignons blanchis et peles et cuire, en brassant, pendant 3 minutes. Couvrir et 
poursuivre la cuisson pendant environ 10 minutes ou jusqu'a ce que les petits oignons 
soient tendres et bien dores (brasser de temps a autre). 
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SUPREME 



4 a 6 PORTIONS 



Preparation: 15 mm 



Cuisson: 23 a 25 mm 



1/4 1 



1/2 1 



beurre 



60 ml 



1/4 1 


oignon hache finement 


60 ml 


1/4 1 


celeri hache finement 


60 ml 


1/4 1 


farine 


60 ml 


4t 


bouillon de poulet 


1L 


2t 


creme a 10 % 


500 ml 


1/4 1 


riz cuit 


60 ml 


1/4 1 


persil frais, hache finement 60 ml 


It 


poulet cuit, coupe en des 


250 ml 



125 ml 



olives noires ou vertes, 
denoyautees et coupees 
en tranches (facultatif) 

ou 

2 a 3 c. a tab poivron rouge grille 30 a 45 ml 
en pot, coupe 
en fines lanieres 



1 Dans une casserole, faire fondre le 
beurre a feu moyen. Ajouter I'oignon 
et le celeri et cuire, en brassant, de 
3 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
aient ramolli. Ajouter la farine en 
brassant. Verser le bouillon de poulet 
et melanger. Ajouter la creme et 
porter a ebullition. Reduire le feu 
et laisser mijoter pendant environ 
20 minutes (ne pas laisser bouillir). 
Ajouter le riz, le persil, le poulet et 
les olives, si desire, et rechauffer. 

PAR PORTION: cal.: 295 prot: 15 g 
m.g.: 19 g (11 g sat.) chol.: 70 mg 
glue: 16 g fibres: traces 
sodium: 340 mg. 
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ET AUX EPINARDS 



8 PORTIONS 



Preparation: 20 min 



Cuisson: 36 mm 



lib 



saucisses italiennes 



500 g 



2 c. a tab 


huile d'olive 30 ml 


1 oignon hache 1 


1/2 1 


vin blanc sec 125 ml 


3 


gousses d'ail hachees 3 
finement 


8oz 


champignons, les pieds 250 g 
enleves, coupes en tranches 


1 boTte de tomates italiennes 1 
(28 oz/796 ml) 


3 c. a tab 


pate de tomates 45 ml 


1/2 c. a the 


sel 2 ml 


1c. a the 


origan seche 5 ml 


1/4 c. a the 


poivre noir du moulin 1 ml 


3t 


petites feuilles d'epinards 750 ml 


16 oz 


pates courtes 500 g 


1 pointe de parmesan 1 
d'environ 2 po (5 cm) de largeur 



Si on veut servir deux repas de 
quatre portions, on peut tres bien 
reserver la moitie de cette sauce 
exquise et la congeler. Pour lui 
donner une touche rosee, ajouter 
1/2 t (125 ml) de creme a 10 % en 
fin de cuisson. On aura une bonne 
quantite de sauce a chaque bouchee 
en choisissant des pates courtes 
de grosseur moyenne, creuses de 
preference (comme ici, des riccioli, 
un type de pates roulees et ondulees, 
ou encore des penne, des fusilli, etc.). 

1 Couper une extremite des saucisses, 
les presser de maniere a en extraire 

la chair et la mettre dans un bol 
(photo a). Reserver. 

2 Dans une grande casserole, 
chauffer I'huile a feu moyen. 
Ajouter I'oignon et cuire pendant 
5 minutes. Ajouter le vin blanc et 
cuire pendant 1 minute. Ajouter Tail, 
la chair des saucisses reservee et les 
champignons et cuire, en brassant de 
temps a autre, pendant 10 minutes. 

3 Ajouter les tomates, la pate de 
tomates, le sel, I'origan et le poivre 
et melanger. Porter a ebullition en 
defaisant les tomates a I'aide d'une 



cuillere de bois (photo b). Reduire 
a feu doux, couvrir et cuire, en 
brassant de temps a autre, pendant 
20 minutes ou jusqu'a ce que la sauce 
ait epaissi. Ajouter les epinards et 
melanger. (Vous pouvez preparer la 
sauce a I'avance, la laisser refroidir 
et la mettre dans un contenant 
hermetique. Elle se conservera 
jusqu'a 1 semaine au refrigerateur 
ou jusqu'a 1 mois au congelateur.) 

4 Entre-temps, dans une casserole 
d'eau bouillante salee, cuire les 
pates de 7 a 10 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient al dente. Egoutter 
les pates et les remettre dans 

la casserole. Ajouter la sauce et 
melanger delicatement pour bien 
enrober les pates. 

5 A I'aide d'un couteau econome, 
raper le parmesan en gros copeaux 
de maniere a en obtenir environ 
1/2 1 (125 ml) (photo c) (ou encore, 
le raper plus finement a I'aide d'une 
rape a fromage). Au moment de 
servir, parsemer chaque portion du 
parmesan. 

PAR PORTION: cal.: 400 □ prot: 16 g 
□ m.g.: 12 g (3 g sat.) chol.: 27 mg 

glue: 57 g fibres: 4 g sodium: 700 mg. 
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OR 



A LA CORIANDRE 



6 PORTIONS 



Preparation: 20 min 



Cuisson: 20 mm 



1/3 1 



coriandre fraTche, hachee 80 ml 



3 c. a tab 


huile vegetale 45 ml 


3 


gousses d'ail hachees finement 3 


1 1/2 c. a tab 


gingembre frais, 22 ml 
hache finement 


2 1/2 c. a the graines de coriandre 12 ml 


3/4 c. a the 


sel 4 ml 


3/4 c. a the 


poivre noir du moulin 4 ml 


3 


carres d'agneau 3 
(environ 3 lb/1,5 kg en tout) 



1 Dans un petit bol, a I'aide d'un 
fouet, melanger la coriandre fraTche, 
I'huile, l'ail, le gingembre, les graines 
de coriandre, le sel et le poivre. 
Repartir le melange de coriandre 
sur les carres d'agneau en pressant 
bien pour le faire adherer. Laisser 
reposer a la temperature ambiante 
pendant environ 10 minutes. (Vous 
pouvez preparer les carres d'agneau 
jusqu'a cette etape et les couvrir 
d'une pellicule de plastique. lis se 
conserveront jusqu'a 8 heures au 
refrigerateur.) 

2 Mettre les carres d'agneau dans 
une petite rotissoire, le cote gras 
dessous. Cuire au four prechauffe 
a 425 °F (220 °C) pendant environ 
20 minutes ou jusqu'a ce qu'un 
thermometre a viande insere dans 
la partie la plus charnue des carres 
indique 140 °F (60 °C) pour une 
viande rosee, ou jusqu'au degre de 
cuisson desire. 

3 Deposer les carres d'agneau sur 
une planche a decouper, les couvrir 
de papier d'aluminium, sans serrer, et 



laisser reposer pendant environ 
10 minutes. Au moment de servir, 
a I'aide d'un couteau bien aiguise, 
decouper les carres d'agneau entre 
les cotes. 

PAR PORTION: □ cal.: 256 □ prot: 22 g 

□ m.g.: 18 g (4 g sat.) □ chol.: 71 mg 

□ glue: 2 g □ fibres: traces □ sodium: 354 mg. 



En accompagnement 
TOMATES ROTIES 

6 portions 

Couper 9 tomates italiennes en 
deux sur la longueur ou laisser 
entieres 18 tomates cerises. Dans 
un plat allant au four legerement 
huile, deposer les tomates, le 
cote coupe dessus. Arroser de 
1 a 2 c. a tab (15 a 30 ml) d'huile 
d'olive, saler et poivrer. Cuire au 
four prechauffe a 425 °F (220 °C) 
pendant environ 40 minutes ou 
jusqu'a ce que les tomates soient 
tendres et que leur peau soit 
legerement plissee. 
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A LA MILANAISE 



8 PORTIONS 



Preparation: 30 min 



Cuisson: 2 h 20 mm 



tranches de jarret de veau 
de 1 1/2 po a 2 po (4 cm a 5 cm) 
d'epaisseur 



1 1/2 1 


farine 375 ml 


3 c. a tab 


beurre 45 ml 


3 c. a tab 


huile d'olive 45 ml 


3 


oignons haches finement 3 


8 gousses d'ail hachees finement 8 


4 


branches de celeri 4 
coupees en des 


4 


carottes coupees en des 4 


1 1/2 1 


vin blanc sec 375 ml 


It 


fond de veau ou 250 ml 
bouillon de poulet 


1 boite de tomates en des, 1 
non egouttees (28 oz/796 ml) 


1/2 c. a the 


thym seche 2 ml 


1/2 c. a the 


romarin seche 2 ml 


1/2 c. a the 


origan seche 2 ml 


2 


feuilles de laurier 2 


zeste rape de 2 citrons 


1 c. a tab 


gros sel de mer 15 ml 


1 bouquet de persil italien frais, 1 
hache 


sel et poivre noir du moulin 



Pour un maximum de saveur, utiliser 
un bon fond de veau: on le trouve 
congele dans certaines boucheries 
ou refrigere sous vide dans certains 
supermarches. Servir ce plat sur un 
lit de nouilles, comme ici, ou avec de 
la puree de pommes de terre ou du 
riz blanc italien. Accompagner d'un 
legume vert, comme des haricots 
fins, des asperges ou du brocoli. 

1 Couper huit ficelles a roti de 24 po 
(60 cm) de longueur. Faire deux tours 
de ficelle autour de chaque tranche 
de jarret et bien attacher (photo a). 
Mettre la farine dans un plat peu 
profond. Saler, poivrer et melanger. 
Passer les tranches de jarret dans 

le melange de farine pour bien 
les enrober (secouer pour enlever 
I'excedent) (photo b). 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
1 c. a tab (15 ml) du beurre et 1 c. a 
tab (15 ml) de I'huile a feu moyen-vif. 
Ajouter quelques tranches de jarret et 
cuire de 3 a 4 minutes de chaque cote 
ou jusqu'a ce qu'elles soient dorees 
(photo c). Reserver. Proceder de la 
meme maniere avec le reste 

des tranches de jarret, en utilisant 
1 c. a tab (15 ml) du reste du beurre et 
1 c. a tab (15 ml) du reste de I'huile. 

3 Dans une grande casserole, 
chauffer le reste du beurre et de 
I'huile a feu moyen. Ajouter les 



oignons, la moitie de Tail, le celeri 
et les carottes et cuire, en brassant, 
de 6 a 8 minutes ou jusqu'a ce que 
les legumes aient ramolli. Ajouter 
le vin blanc, en brassant, et laisser 
mijoter de 3 a 5 minutes ou jusqu'a 
ce que le liquide ait reduit de moitie. 
Ajouter le fond de veau, les tomates, 
le thym, le romarin, I'origan et les 
feuilles de laurier et melanger. Porter 
a ebullition. Remettre les tranches 
de jarret reservees dans la casserole. 
Reduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 2 heures ou 
jusqu'a ce que la viande soit tendre 
et que la sauce ait epaissi (arroser 
la viande toutes les 30 minutes). 
(Vous pouvez preparer I'osso buco 
jusqu'a cette etape, le laisser refroidir 
et le mettre dans un contenant 
hermetique. II se conservera jusqu'a 
3 jours au refrigerateur ou jusqu'a 

3 mois au congelateur.) 

4 Entre-temps, dans un bol, melanger 
le reste de Tail, le zeste de citron, 

le gros sel et le persil (photo d). 
(Vous pouvez preparer la gremolata 
a I'avance et la couvrir. Elle se 
conservera jusqu'au lendemain 
au refrigerateur.) Au moment de 
servir, parsemer chaque portion de 
gremolata. 

PAR PORTION: cal.: 380 prot.: 33 g 

□ m.g.: 13 g (4 g sat.) chol.: 130 mg 

□ glue: 32 g □ fibres: 3 g □ sodium: 1 270 mg. 
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AUX POIS CHICHES 



1 c. a tab huile vegetale 15 ml 



1 oignon hache 1 


2 


gousses d'ail hachees finement 2 


1 grosse aubergine, 1 
coupee en cubes 


2 c. a the 


basilic seche 


10 ml 


1c. a the 


origan seche 


5 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


2 


poivrons (rouge etjaune) 
coupes en morceaux 
de 1 po (2,5 cm) 


2 


2 


courgettes coupees en deux 
sur la longueur, puis en 
morceaux de 1 1/2 po (4 cm) 


2 


1/3 1 


pate de tomates 


80 ml 


1 boTte de pois chiches, 1 
egouttes et rinces 
(19 oz/540 ml) 


1 boTte de tomates entieres 1 
(28 oz/796 ml) 



1/4 1 basilic ou persil frais, hache 60 ml 



1 Dans un poelon, chauffer I'huile 
a feu moyen. Ajouter I'oignon, Tail, 
I'aubergine, le basilic seche, I'origan, 
le sel et le poivre et cuire, en brassant 
de temps a autre, pendant environ 

10 minutes ou jusqu'a ce que I'oignon 
ait ramolli. Mettre le melange d'oignon 
dans la mijoteuse. 

2 Ajouter les poivrons, les courgettes, 
la pate de tomates, les pois chiches 

et les tomates, en defaisant celles-ci 
a I'aide d'une cuillere. Couvrir et cuire 
a faible intensite pendant 4 heures 
ou jusqu'a ce que les legumes soient 
tendres. Ajouter le basilic frais et 
melanger. 

PAR PORTION: □ cal.: 192 □ prot.: 7 g 

□ m.g.: 4 g (traces sat.) □ chol.: aucun 

□ glue: 36 g □ fibres: 8 g □ sodium: 589 mg. 
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V ET AU BEURRE DE POMMES 



14 a 18 PORTIONS 



Preparation: 25 mm 



Cuisson: 2 h 



demi-jambon fume avec I'os, 1 
entierement cuit 
(8 a 10 lb/4 a 5 kg) 



1/2 1 


sirop d'erable 


125 ml 


2 c. a tab 


moutarde de Dijon 


30 ml 


1/4 1 


beurre de pommes 


60 ml 


It 


jus de pomme brut 
(a I'ancienne) 


250 ml 


It 


eau 


250 ml 



Pour une jolie presentation, on 
peut garnir I'assiette de service de 
demi-poires ou de demi-pommes 
legerement braisees au four. II suffit 
de badigeonner les fruits coupes 
d'un peu de la glace a I'erable et 
de les mettre au four durant les 
20 dernieres minutes de cuisson 
du jambon. 

1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
retirer la couenne du jambon; au 
besoin, amincir la couche de gras a 
environ 1/4 po (5 mm) d'epaisseur 
(photo a). Avec le couteau, faire des 
entailles d'environ 1/4 po (5 mm) 

de profondeur a la surface du gras 
ou de la chair de maniere a former 
des losanges (photo b). Deposer le 
jambon sur la grille d'une rotissoire. 

2 Dans un bol, melanger le sirop 
d'erable, la moutarde de Dijon et 
la moitie du beurre de pommes. A 
I'aide d'un pinceau, badigeonner le 
jambon d'environ le quart de la glace 
a I'erable (photo c). Verser le jus de 
pomme et I'eau dans la rotissoire 
(photo d). 



3 Cuire au four prechauffe a 325 °F 
(160 °C) pendant 2 heures ou jusqu'a 
ce qu'un thermometre a viande 
insere dans la partie la plus charnue 
du jambon indique 140 °F (60 °C) 

(le badigeonner du reste de la glace 
toutes les 30 minutes). Deposer le 
jambon sur une planche a decouper, 
le couvrir de papier d'aluminium, sans 
serrer, et laisser reposer pendant 
20 minutes. (Vous pouvez preparer le 
jambon a I'avance, le laisser refroidir 
et I'envelopper de papier d'aluminium. 
II se conservera jusqu'a 3 jours au 
refrigerateur.) 

4 Entre-temps, verser le jus de 
cuisson dans une petite casserole 
et le mettre au congelateur pendant 
10 minutes. Degraisser. Porter a 
ebullition, reduire le feu et laisser 
reduire de 8 a 10 minutes. Incorporer 
le reste du beurre de pommes. Couper 
le jambon en tranches fines et servir 
accompagne de la sauce. 

PAR PORTION: cal.:172 prot.:21g m.g.:5g 
(2 g sat.) chol.: 50 mg glue: 8 g 
fibres: aucune sodium: 1 150 mg. 
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ROTISVUX HERBES, 



SAUCE AU VIN BLANC 



4 portions! 




Preparation: 3U mini 


Cuisson: 1 h 40 min | 




1 



1 c. a tab romarin frais, hache 20 ml 

+ 1 c. a the 



1 c. a tab 
+ 1 c.athe 


thym frais, hache 


20 ml 


3 c. a tab 


huile d'olive 


45 ml 


1 c. a the 


zeste de citron rape 


5 ml 


1 poulet de 3 1/2 a 4 lb 1 
(1,75 a 2 kg) 


1 citron coupe en quatre 1 


4 


brins de romarin frais 


4 


2 


oignons rouges coupes 
en quartiers 


2 


2 


panais coupes en morceaux 


2 


12 


carottes fines, entieres 


12 


4 
12 


pommes de terre coupees 
en morceaux 

ou 

pommes de terre grelots 


4 
12 


1 patate douce coupee 1 
en morceaux 


1 bulbe d'ail entier 1 


1/2 1 


vin blanc sec 


125 ml 


2 c. a tab 


farine 


30 ml 


1 1/2 1 


bouillon de poulet 


375 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un petit bol, melanger 1 c. a tab 
(15 ml) du romarin hache, 1 c. a tab 
(15 ml) du thym hache, 1 c. a tab 

(15 ml) de I'huile et le zeste de citron. 
Saler et poivrer. Retirer les abats et 
le cou du poulet (les reserver pour un 
usage ulterieur). Rincer I'interieur et 
I'exterieur du poulet, puis eponger a 
I'aide d'essuie-tout. Avec les doigts, 
detacher delicatement la peau 
du poulet, des cuisses jusqu'a la 
poitrine. Inserer le melange d'herbes 
sous la peau en le repartissant 
uniformement, puis replier les ailes 
sous le dos (au besoin, les fixer a I'aide 
de brochettes de metal). Saler et 
poivrer la cavite ventrale et y inserer 
le citron et les brins de romarin. 
Attacher les cuisses ensemble avec 
de la ficelle a roti. Mettre le poulet, 
la poitrine vers le haut, sur la grille 
huilee d'une rotissoire ou dans un 
grand plat allant au four. Saler et 
poivrer I'exterieur du poulet. Cuire 
au four prechauffe a 375 °F (190 °C) 
pendant 30 minutes (arroser le poulet 
du jus de cuisson de temps a autre). 

2 Entre-temps, dans un grand bol, 
melanger les oignons, les panais, 
les carottes, les pommes de terre, 
la patate douce et le reste de I'huile 
et des fines herbes hachees. Retirer 
la rotissoire du four et disposer les 
legumes autour du poulet. Couper 
une tranche sur le dessus du bulbe 
d'ail de maniere a exposer les 
gousses. Mettre le bulbe d'ail avec 



les legumes dans la rotissoire. 
Poursuivre la cuisson de 1 heure a 
1 heure 15 minutes ou jusqu'a ce 
que le jus qui s'ecoule du poulet 
lorsqu'on le pique avec une fourchette 
soit clair et que les legumes soient 
tendres et dores. Deposer le poulet 
dans une assiette, le couvrir de 
papier d'aluminium, sans serrer, et 
laisser reposer pendant 10 minutes. 
Retirer les legumes de la rotissoire et 
reserver au chaud. Reserver le bulbe 
d'ail roti pour la sauce. 

3 Degraisser le jus de cuisson et 
mettre la rotissoire sur la cuisiniere 
a feu moyen. Ajouter le vin blanc en 
raclant le fond de la rotissoire a I'aide 
d'une cuillere pour en detacher les 
particules. Saupoudrer de la farine et 
cuire, en brassant a I'aide d'un fouet, 
pendant 30 secondes. Incorporer 
petit a petit le bouillon de poulet 

en fouettant vigoureusement, puis 
laisser bouillir pendant environ 
5 minutes ou jusqu'a ce que la sauce 
ait epaissi. Retirer la pulpe du bulbe 
d'ail reserve et I'incorporer a la sauce. 

4 Au moment de servir, retirer la 
ficelle et couper le poulet en tranches 
fines. Servir avec les legumes rotis 
reserves et la sauce au vin blanc. 

PAR PORTION (sans la peau): □ cal.: 775 

□ prot.: 58 g □ m.g.: 26 g (6 g sat.) 

□ chol.: 150 mg □ glue: 76 g □ fibres: 12 g 

□ sodium: 445 mg. 
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1 lb bifteck de surlonge ou 500 g 

d'interieur de ronde 

12 brins de coriandre fraTche 12 
(environ) 

3 c. a tab huile vegetale 45 ml 

1/4 1 jus de lime 60 ml 

2 gousses d'ail hachees finement 2 
1c. a the cumin moulu 5 ml 
2 c. a the origan seche 10 ml 



1/2 c. a the flocons de piment fort 2 ml 

1/2 c. a the sel 2m[ 

1/4 c. a the poivre noir du moulin 1 ml 

1 petite courgette, verte ou jaune 1 

1 oignon coupe en tranches 1 

fines et defait en rondelles 



1 poivron rouge, jaune ou orange 1 

coupe en lanieres 

8 tortillas de 8 po (20 cm) 8 

de diametre 

1 avocat coupe en des (facultatif) 1 

salsa aux tomates fraTches 
(voir recette) 

guacamole classique 
(voir recette) 



ET AUX POIVRON? 



1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
couper le bifteck en lanieres dans le 
sens contraire des fibres de la viande 
(photo a). Mettre les lanieres dans un 
bol. Retirer les feuilles des brins de 
coriandre et les mettre dans un verre. 
A I'aide de ciseaux de cuisine, hacher 
finement la coriandre (vous devriez 
en obtenir 1/4 1/60 ml). Dans un 
petit bol, melanger la coriandre, 

2 c. a tab (30 ml) de I'huile, le jus de 
lime, I'ail, le cumin, I'origan, les flocons 
de piment fort, le sel et le poivre. 
Verser la marinade sur les lanieres 

de bifteck et melanger pour bien les 
enrober. Laisser reposer pendant 
10 minutes a la temperature ambiante. 

2 Entre-temps, couper la courgette 
en tranches fines sur la longueur, 
puis en julienne (photo b). Retirer 
le bifteck de la marinade (jeter la 
marinade). Chauffer un grand poelon 
a feu moyen-vif. Ajouter les lanieres 
de bifteck et cuire, en brassant, de 
2 a 4 minutes ou jusqu'a ce qu'elles 



soient dorees. Retirer du poelon et 
reserver au chaud. Dans le poelon, 
chauffer le reste de I'huile. Ajouter la 
courgette, I'oignon et le poivron et cuire, 
en brassant, pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce que les legumes soient 
tendres mais encore croquants. Ajouter 
les lanieres de bifteck reservees et 
melanger delicatement. 

3 Entre-temps, empiler les tortillas 
dans une assiette allant au micro- 
ondes et couvrir de papier cire. 
Chauffer au micro-ondes a intensite 
maximum pendant environ 2 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elles soient bien 
chaudes. Disposer les tortillas 
chaudes, la preparation de bifteck et 
I'avocat, si desire, sur la table. Servir 
les fajitas accompagnees de salsa aux 
tomates fraTches et de guacamole. 

PAR PORTION avec 1 c. a tab (15 ml) chacun 
de salsa et de guacamole: cal.: 530 

□ prot.: 34 g □ m.g.: 19 g (4 g sat.) 

□ chol.: 55 mg □ glue: 55 g □ fibres: 5 g 
sodium: 635 mg. 



l>oMeJf/2K375*vl). 



2 tomates rouges 2 

epepinees et hachees 

2 oignons verts 2 

haches finement 



2 c. a tab huile d'olive 30 ml 

3 c. a tab coriandre fraiche, 45 ml 

hachee finement 



1 Dans un bol, melanger tous les 
ingredients. Laisser reposer a la 
temperature ambiante jusqu'au 
moment de servir. (Vous pouvez 
preparer la salsa a I'avance et la 
couvrir. Elle se conservera jusqu'a 
1 heure a la temperature ambiante 
ou jusqu'a 2 jours au refrigerateur.) 




2 


avocats bien murs 


2 


1/2 1 


oignon hache 


125 ml 


1/4 1 


persil (ou coriandre) frais, 
hache 


60 ml 


3 c. a tab 


jus de lime 


45 ml 


1/4 c. a the 


cumin moulu 


1ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un bol, a I'aide d'une fourchette, 
reduire les avocats en puree. Ajouter 
I'oignon, le persil, le jus de lime et le 
cumin. Saler, poivrer et melanger. (Vous 
pouvez preparer le guacamole a I'avance 
et couvrir directement sa surface d'une 
pellicule de plastique pour I'empecher de 
brunir. II se conservera jusqu'au lendemain 
au refrigerateur.) 
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OUEBECOISE 



2 c. a tab 


huile d'olive 30 ml 


1 oignon hache 1 


1 poireau, la partie blanche 1 
seulement, coupe en 
tranches fines 


3 


gousses d'ail hachees finement 3 


2 


branches de celeri hachees 2 


2 


carottes coupees en tranches 2 


1 1/2 1 


tomates en des, egouttees 375 ml 


It 


vin blanc sec 250 ml 


3t 


fumet de poisson 750 ml 


3 


brins de persil italien frais 3 


1 c. a the 


sel de mer 5 ml 


1 feuille de laurier 1 


1 pincee de filaments de safran 1 


20 oz 


filets de poisson blanc 625 g 
a chair ferme (morue ou autre), 
coupes en cubes 
de 1 1/2 po (4 cm) 


8 gros petoncles 8 


12 


grosses crevettes, 12 
decortiguees et deveinees 


rouille (voir recette) 


8 croutons de pain baguette 8 


2 c. a tab 


persil italien frais, hache 30 ml 


poivre noir du moulin 



Pour une note encore plus festive, 
ajouter quelques morceaux de 
homard des Tles-de-la-Madeleine. 

1 Dans une grande casserole, chauffer 
I'huile a feu moyen. Ajouter I'oignon, 
le poireau, Tail, le celeri et les carottes 
et cuire, en brassant de temps a autre, 
pendant 5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
aient ramolli. Ajouter les tomates, 
le vin blanc, le fumet de poisson, les 
brins de persil, le sel, la feuille de 
laurier et le safran et melanger. Porter 
a ebullition, reduire le feu et laisser 
mijoter pendant 2 minutes. Ajouter 
le poisson et laisser mijoter pendant 
5 minutes. Ajouter les petoncles et 



2 c. a tab 


mie de pain frais 
emiettee 


30 ml 


2 


gousses d'ail coupees 
en morceaux 


2 


1 pincee de sel 1 


1/4 c. a the 


piment de Cayenne 


1ml 


1/4 1 


huile d'olive 


60 ml 



1 Dans un mortier, a I'aide d'un pilon, 
ecraser ensemble la mie de pain, 
Tail, le sel et le piment de Cayenne 



les crevettes et poursuivre la cuisson 
pendant environ 5 minutes ou 
jusqu'a ce que le poisson se defasse 
facilement a la fourchette (ne pas 
trop cuire). Poivrer. 

2 Au moment de servir, deposer 
une cuilleree de rouille sur chaque 
crouton. Repartir la bouillabaisse 
dans les bols et parsemer du persil 
hache. Garnir chaque portion de deux 
croutons. 

PAR PORTION: □ cal.: 455 □ prot.: 40 g 

□ m.g.: 23 g (3 g sat.) □ chol.: 77 mg 

□ glue: 22 g □ fibres: 2 g □ sodium: 935 mg. 



jusqu'a ce que le melange forme 
une pate (au besoin, ajouter un peu 
de bouillon de la bouillabaisse pour 
obtenir une texture plus homogene). 
Mettre la pate d'ail dans un petit 
bol. A I'aide d'un fouet, incorporer 
I'huile en filet et fouetter sans arret 
pendant environ 2 minutes ou 
jusqu'a ce que la rouille ait epaissi 
et pali. (La rouille se conservera 
jusqu'a 2 jours au refrigerateur.) 



&imille/ 



filers A&ssaimaoA 

SAUCE A L'ORANGE 



4 filets de saumon, 4 

la peau enlevee 
(environ 1 1/2 lb/750 g en tout) 



2 c. a tab 


miel liquide 


30 ml 


1/2 1 


marmelade d'oranges 


125 ml 


2 c. a tab 


amandes en tranches 


30 ml 


1/2 1 


vin blanc sec 


125 ml 


1/3 1 


jus d'orange 


80 ml 


1/2 1 


bouillon de poulet 


125 ml 


sel et poivre noir du moulin 



Un riz persille et des pois mange- 
tout cuits a la vapeur completeront 
a merveille ce regal de saumon. 
Pour realiser ce riz, il suffit d'ajouter 
environ 1/4 1 (60 ml) de persil frais, 
hache finement, et 2 c. a tab (30 ml) 
d'huile d'olive a 3 t (750 ml) de riz 
cuit chaud. 

1 Badigeonner les deux cotes des 
filets de saumon du miel (photo a). 
Poivrer. Chauffer un poelon a surface 
antiadhesive a feu moyen. Ajouter 
les filets de saumon et cuire pendant 
environ 2 minutes ou jusqu'a ce 
qu'ils soient dores (les retourner 
delicatement a la mi-cuisson) 
(photo b). 

2 Mettre les filets de saumon sur 
une plaque de cuisson tapissee de 
papier d'aluminium et couvrir chacun 
de 1 c. a tab (15 ml) de la marmelade. 
Parsemer des amandes. Cuire au four 
prechauffe a 450 °F (230 °C) de 5 a 
7 minutes ou jusqu'a ce que la chair 
du saumon se defasse facilement a la 
fourchette (ne pas trop cuire: la chair 
doit demeurer legerement brillante au 
centre) (photo c). 



3 Entre-temps, chauffer le poelon 
a feu moyen-vif. Ajouter le vin 
blanc en raclant le fond du poelon a 
I'aide d'une cuillere de bois pour en 
detacher les particules. Reduire le feu 
et laisser mijoter pendant 3 minutes 
ou jusqu'a ce que le liquide ait reduit 
environ de moitie. Incorporer le reste 
de la marmelade, le jus d'orange 

et le bouillon de poulet et cuire, en 
brassant de temps a autre, de 3 a 
5 minutes ou jusqu'a ce que la sauce 
ait legerement epaissi (photo d). 
Saler et poivrer. 

4 Au moment de servir, napper 
les filets de saumon de la sauce a 
I'orange. 

PAR PORTION: □ cal.: 435 □ prot: 39 g 

□ m.g.: 14 g (2 g sat.) □ chol.: 105 mg 

□ glue: 40 g □ fibres: traces 
sodium: 140 mg. 
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t>e, U UsAgA^ po^ U*h, U faille/ 

A LA SAUCI^sfc, AUX EPINARDS 

ET AU FROMAGE 



12 oz saucisses italiennes, 375 g 
la peau enlevee 
(environ 4 saucisses) 

1 oignon hache 1 

3 gousses d'ail hachees finement 3 

1 poivron rouge coupe en des 1 

1 branche de celeri hachee 1 

1 boTte de tomates italiennes 1 
broyees (28 oz/796 ml) 

2 c. a tab pate de tomates 30 ml 
1/2 1 tomates sechees hachees 125 ml 
1 c. a tab basilic frais, hache 15 ml 
1 c. a tab origan frais, hache 15 ml 

20 lasagnes 20 

1 paguet d'epinards surgeles, 1 

decongeles (300 g) 

I contenant de fromage ricotta 1 
(500 g) 

I I parmesan fraTchement 250 ml 
rape 

2 1 fromage mozzarella rape 500 ml 
1 ceuf 1 



1/2 c. a the sel 2ml 

1/2 c. a the poivre noir du moulin 2 ml 



Pour une version un brin piquante, 
utiliser des saucisses italiennes 
fortes. Et si on n'a pas d'herbes 
fraTches sous la main, on peut les 
remplacer par 1 c. a the (5 ml) 
chacun de basilic et d'origan seches 
(les ajouter a la sauce en meme 
temps que les tomates). 

1 Dans un grand poelon a surface 
antiadhesive, cuire la chair des 
saucisses a feu moyen-vif, en brassant 
et en la defaisant a I'aide d'une 
cuillere de bois, de 5 a 7 minutes 

ou jusqu'a ce qu'elle soit doree. 
Degraisser le poelon et reduire a 
feu moyen. Ajouter I'oignon, Tail, 
le poivron et le celeri et cuire, en 
brassant de temps a autre, pendant 
5 minutes ou jusqu'a ce que I'oignon 
ait ramolli. Ajouter les tomates, 
la pate de tomates et les tomates 
sechees et melanger. Reduire le feu 
et laisser mijoter de 20 a 25 minutes 
ou jusqu'a ce que la sauce ait epaissi. 
Environ 5 minutes avant la fin de la 
cuisson, ajouter le basilic et I'origan et 
melanger. 

2 Entre-temps, dans une grande 
casserole d'eau bouillante salee, cuire les 
lasagnes de 6 a 8 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient encore legerement 
croquantes. Bien egoutter. Etendre les 
lasagnes sur deux linges humides et 
couvrir de deux autres linges humides 
(photo a). Reserver. 



3 Presser les epinards avec les 
mains pour en extraire le maximum 
de liquide (photo b). Hacher 
grossierement les epinards. Dans 
un bol, a I'aide d'une fourchette, 
melanger les epinards, le fromage 
ricotta, 1/2 t (125 ml) du parmesan, 

1 1 (250 ml) du fromage mozzarella, 
I'ceuf, le sel et le poivre (photo c). 

4 Huiler un plat allant au four de 
13 po x 9 po (33 cm x 23 cm) et 
couvrir le fond de quatre des lasagnes 
reservees. A I'aide d'une grosse 
cuillere, etendre uniformement la 
moitie de la preparation d'epinards 
sur les lasagnes. Couvrir de quatre 
autres lasagnes, puis etendre la 
moitie de la sauce a la viande 
(photo d). Repeter ces operations 

de maniere a obtenir deux autres 
couches, en terminant par une 
couche de lasagnes. Parsemer du 
reste du fromage mozzarella et du 
parmesan. Cuire au four prechauffe 
a 375 °F (190 °C) de 40 a 45 minutes 
ou jusqu'a ce que la lasagne soit 
bouillonnante. 

PAR PORTION: □ cal.: 595 □ prot.: 36 g 

□ m.g.: 24 g (11 g sat.) □ chol.: 95 mg 

□ glue: 59 g □ fibres: 6 g □ sodium: 1 345 mg. 
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t>t& fegwAftA s.v.p.! 

ET CAROTTES 
GLACEES A L'ERABLE 

|ijH^.l.llilitei.nluUSI 



A LA MOUTARDE 
ET AU CITRON 



|ij l|L-Ui!ilf4.iima 



^ AU BALSAMIQUE 
ET AUX FINES HERBES 

H'IH-Hil , ' u> * l;imni 



3 1/2 lb 


patates douces 
coupees en morceaux 


1,75 kg 


2 1/2 lb 


carottes coupees 
en morceaux 


1,25 kg 


1/4 1 


huile vegetale 


60 ml 


2/3 1 


sirop d'erable 


160 ml 


3 c. a tab 


beurre coupe en des 


45 ml 



petits choux-fleurs, 
defaits en bouquets 



6 c. a tab 
+ 3 c. a tab 



huile d'olive 



135 ml 



sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un grand bol, melanger les 
patates douces, les carottes et I'huile. 
Etendre les legumes sur deux grandes 
plaques de cuisson tapissees de papier- 
parchemin. Saler et poivrer. Cuire au four 
prechauffe a 400 °F (200 °C) de 25 a 
30 minutes ou jusqu'a ce que les 
legumes commencent a dorer (remuer 
de temps a autre). 

2 Arroser les legumes du sirop d'erable 
et melanger pour bien les enrober. 
Poursuivre la cuisson au four de 15 a 
20 minutes ou jusqu'a ce que les 
legumes soient tendres et caramelises. 
Retirer du four. Parsemer du beurre 

et laisser reposer jusqu'a ce qu'il ait 
fondu. Melanger delicatement pour bien 
enrober les legumes. 

PAR PORTION: □ cal.: 265 □ prot: 3 g □ m.g.: 8 g 
(2 g sat.) □ chol.: 8 mg □ glue: 48 g □ fibres: 11 g 
sodium: 160 mg. 



2 c. a the 


gros sel de mer 
ou fleur de sel 


10 ml 


3/4 1 


beurre 


180 ml 


1/4 1 


jus de citron 


60 ml 


1 c. a tab 


zeste de citron 
rape finement 


15 ml 


1/4 1 


moutarde a I'ancienne 


60 ml 


2 c. a tab 


persil frais, hache 


30 ml 



1 Couper les bouquets de choux-fleurs en 
deux et les etendre en une seule couche 
sur deux plaques de cuisson tapissees de 
papier-parchemin. Parsemer du sel. Cuire 
au four prechauffe a 400 °F (200 °C) 
pendant 15 minutes ou jusqu'a ce que le 
chou-fleur ait legerement ramolli. 

2 Entre-temps, dans une casserole, faire 
fondre le beurre a feu moyen. Incorporer 
le jus et le zeste de citron et la moutarde. 
Arroser uniformement le chou-fleur du 
melange de beurre fondu et melanger 
pour bien I'enrober. Poursuivre la cuisson 
au four pendant 10 minutes ou jusqu'a ce 
qu'il soit tendre mais encore croquant. 
Au moment de servir, parsemer du persil. 

PAR PORTION: cal.: 120 prot.: 1 g m.g.: 12 g 
(7 g sat.) chol.: 30 mg glue: 3 g fibres: 1 g 
sodium: 555 mg. 



2 c. a the 
+ 1c. a the 


thym seche 


15 ml 


2 c. a the 
+ 1c. a the 


marjolaine sechee 


15 ml 


2 1/2 lb 


carottes entieres, 
avec la tige 


1,25 kg 


2 lb 


panais entiers 


1kg 


2 


rutabagas coupes 
en gros batonnets 


2 


3 


oignons rouges coupes 
en quartiers 


3 


3 c. a tab 


vinaigre balsamique 


45 ml 


3 c. a tab 


persil frais, hache 


45 ml 


2 c. a the 


zeste de citron 
rape finement 


10 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un grand bol, melanger 6 c. a tab 
(90 ml) de I'huile et 2 c. a the (10 ml) 
chacun de thym et de marjolaine. 
Couper la tige des carottes en laissant 
une longueur d'environ 2 po (5 cm). 
Dans le bol, ajouter les carottes, les 
panais, les rutabagas et les oignons et 
melanger pour bien les enrober. Etendre 
les legumes sur deux plaques de cuisson 
tapissees de papier-parchemin. Saler 
et poivrer. Cuire au four prechauffe a 
425 °F (220 °C) de 40 a 45 minutes ou 
jusqu'a ce que les legumes soient dores 
(remuer de temps a autre). 



2 Dans un petit bol, melanger le vinaigre 
balsamique avec le reste de I'huile, du 
thym et de la marjolaine. Arroser les 
legumes rotis de la vinaigrette. Parsemer 
du persil et du zeste de citron. 

PAR PORTION: □ cal.: 140 □ prot: 3 g □ m.g.: 1 g 
(aucun sat.) chol.: aucun C glue: 33 g 
□ fibres: 8 g □ sodium: 90 mg. 
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DE BCEUF ET DE POMMES DE TERRE 



4 PORTIONS 



Preparation: 10 mm 



Cuisson: 15 a 20 mm 



lib 



pommes de terre rouges 500 g 



3 


tranches de bacon 


3 


1 petit oignon rouge, hache 1 


11b 


bifteck de surlonge 
coupe en fines lanieres 


500 g 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


1/2 c. a the 


fecule de maTs 


2 ml 


1/2 c. a the 


eau froide 


2 ml 


5 c. a tab 


miel liquide 


75 ml 


5 c. a tab 


vinaigre de cidre 


75 ml 


6 oi 


petites feuilles d'epinards 


180 g 


It 


tomates cerises coupees 
en deux 


250 ml 



1 Dans une casserole d'eau bouillante 
legerement salee, cuire les pommes 
de terre de 15 a 20 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient tendres. 

2 Entre-temps, dans un grand poelon, 
cuire le bacon jusqu'a ce qu'il soit 
croustillant. Egoutter sur des essuie- 
tout, puis emietter. Dans le poelon 
contenant le gras du bacon, ajouter 
I'oignon et cuire pendant 3 minutes. 
Ajouter les lanieres de bifteck, les 
parsemer du sel et cuire pendant 

2 minutes ou jusqu'a ce qu'elles 
aient perdu leurteinte rosee. Retirer 
du poelon et reserver au chaud. 
Degraisser le poelon. 

3 Dans un petit bol, melanger la 
fecule de maTs et I'eau. Dans le 
poelon, ajouter le miel et le vinaigre 
de cidre et cuire a feu moyen pendant 
2 minutes. Ajouter le melange de 
fecule et poursuivre la cuisson 
pendant 30 secondes. Retirer du feu. 



4 Egoutter les pommes de terre, les 
passer sous I'eau froide et les couper 
en quartiers. Mettre les pommes de 
terre dans un bol. Ajouter le bacon 
emiette, la preparation de bifteck 
reservee, les epinards, la sauce 
au miel et les tomates cerises et 
melanger delicatement pour bien 
enrober tous les ingredients. 

PAR PORTION: □ cal.: 375 □ prot.: 31 g 
□ m.g.: 8 g (3 g sat.) chol.: 65 mg 

glue: 47 g fibres: 4 g sodium: 380 mg. 



ET A LA SALSA AUX TOMATES ^ 



4 PORTIONS 



Preparation: 15 min 



Cuisson: 20 min 



Salsa aux tomates cerises 



1 1/3 1 


tomates cerises coupees 330 ml 
en quatre 


1/3 1 


poivron vert hache 80 ml 


1/3 1 


oignon rouge hache 80 ml 
finement 


4 c. a the 


coriandre (ou persil) fraTche, 20 ml 
hachee 


1 c. a tab 


huile vegetale 15 ml 


1 c. a tab 


vinaigre de vin blanc 15 ml 


1/4 c. a the 


sel 1 ml 


1/4 c. a the 


poivre noir du moulin 1 ml 


Omelettes au fromage 


4 c. a the 


beurre 20 ml 


8 ceufs 8 


2 c. a tab 


eau 30 ml 


1 pincee de sel 1 


1 pincee de poivre noir du moulin 1 


1/2 1 


Cheddar rape 125 ml 



Preparation de la salsa 

1 Dans un bol, melanger tous les 
ingredients de la salsa. Reserver. 

Preparation des omelettes 

2 Dans un poelon a surface 
antiadhesive de 8 po (20 cm) de 
diametre, faire fondre 1 c. a the 

(5 ml) du beurre a feu moyen. Dans 
un bol, a I'aide d'une fourchette, 
battre les ceufs, I'eau, le sel et 
le poivre jusqu'a ce qu'ils soient 
melanges sans etre mousseux. Verser 
le quart du melange d'ceufs dans 
le poelon. Cuire pendant environ 

3 minutes ou jusqu'a ce que I'omelette 
ait presque pris (a I'aide d'une spatule, 
soulever delicatement la bordure de 
I'omelette pour faire glisser dessous 
les ceufs non cuits). 



3 Mettre environ 1/3 t (80 ml) de 
la salsa reservee sur la moitie de 
I'omelette. Parsemer de 2 c. a tab 
(30 ml) du Cheddar. Plier I'omelette 
en deux sur la salsa et poursuivre la 
cuisson pendant 2 minutes. Glisser 
I'omelette dans une assiette chaude. 
Repeter avec le reste du beurre, du 
melange d'ceufs, de la salsa et du 
Cheddar de maniere a obtenir quatre 
omelettes. Servir les omelettes 
accompagnees du reste de la salsa. 

PAR PORTION: □ cal.: 285 □ prot: 17 g 

□ m.g.: 22 g (9 g sat.) □ chol.: 399 mg 

□ glue: 5 g □ fibres: 1 g □ sodium: 397 mg. 



A LA MOUTARDE, A L'AIL ET AU THYM, 

SAUCE AU VIN BLANC 



6 a 8 PORTIONS 



Preparation: 25 mm 



Cuisson: 1 h 30 min a 1 h 45 mm 



Roti de veau 



1 roti de cuisseau de veau 1 
desosse et roule 
(environ 3 lb/1,5 kg) 


1 c. a tab 


huile d'olive 


15 ml 


1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


3 


gousses d'ail broyees 


3 


3 c. a tab 


moutarde a I'ancienne 


45 ml 


2 c. a tab 
2 c. a the 


thym frais, hache 

ou 

thym seche 


30 ml 
10 ml 


1 c. a the 


poivre noir du moulin 


5 ml 


Sauce au vin blanc 


1/2 1 


vin blanc sec 


125 ml 


3 c. a tab 


farine 


45 ml 


2t 


fond de veau ou 
bouillon de poulet 


500 ml 


1 c. a tab 


moutarde a I'ancienne 


15 ml 


1 pincee de sel 1 


1 pincee de poivre noir du moulin 1 



On trouve le fond de veau congele 
dans certaines boucheries ou 
refrigere sous vide dans certains 
supermarches. 

Preparation du roti 

1 Laisser reposer le roti de veau 
pendant environ 30 minutes a la 
temperature ambiante. Dans une 
rotissoire, chauffer I'huile et le beurre 
a feu moyen-vif. Ajouter le roti et 
cuire, en le retournant souvent, de 

5 a 7 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit 
dore de tous les cotes (photo a). 
Retirer du feu. 

2 Dans un petit bol, melanger Tail, 
la moutarde, le thym et le poivre. 
A I'aide d'une cuillere ou avec les 
doigts, etendre uniformement la 
preparation de moutarde sur toute 
la surface du roti (photo b). Cuire 
au four prechauffe a 325 °F (160 °C) 
de 1 heure 15 minutes a 1 heure 

30 minutes ou jusqu'a ce qu'un 
thermometre a viande insere au 
centre du roti indique 150 °F (65 °C) 
pour une viande rosee, ou jusqu'au 
degre de cuisson desire. Deposer 
le roti de veau sur une planche 
a decouper, le couvrir de papier 
d'aluminium, sans serrer, et laisser 
reposer pendant 10 minutes (photo c). 



Preparation de la sauce 

3 Entre-temps, degraisser le jus de 
cuisson et mettre la rotissoire sur 
la cuisiniere a feu moyen. Ajouter 
le vin blanc en raclant le fond de la 
rotissoire a I'aide d'une cuillere pour 
en detacher les particules. Dans 
un petit bol, delayer la farine dans 
une petite quantite du melange de 
vin. Verser le fond de veau dans 
la rotissoire et porter a ebullition. 
Ajouter la farine delayee en brassant 
vigoureusement a I'aide d'un fouet. 
Cuire pendant environ 5 minutes ou 
jusqu'a ce que la sauce soit lisse et 
epaisse (photo d). Retirer la rotissoire 
du feu. Ajouter la moutarde, le sel et 
le poivre et melanger. Au moment de 
servir, decouper le roti en tranches 
fines. Servir accompagne de la sauce. 

PAR PORTION avec 3 c. a tab (45 ml) de sauce: 
cal.: 240 prot.: 39 g m.g.: 5 g (2 g sat.) 
chol.: 140 mg glue: 5 g fibres: traces 
sodium: 270 mg. 
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En accompagnement 
LEGUMES ROUS AU THYM 

6 a 8 portions 

Dans un grand bol, melanger 4 pommes de terre (Russet ou Idaho) brossees et coupees 
en quartiers, 24 petits oignons perles (ou echalotes frangaises), peles (environ 
1 lb/500 g) r 3 c. a tab (45 ml) d'huile d'olive et 1 c. a tab (15 ml) de thym frais, hache, 
ou 1 c. a the (5 ml) de thym seche. Saler et poivrer. Etendre le melange de legumes 
sur une plaque de cuisson tapissee de papier-parchemin. Cuire au four prechauffe a 
325 °F (160 °C) pendant 30 minutes. Augmenter la temperature du four a 425 °F 
(220 °C). Retirer la plaque du four, ajouter 2 paquets de champignons (227 g chacun) 
coupes en deux et remuer delicatement pour les enrober de Thuile. Poursuivre la 
cuisson pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que les legumes soient dores. 



1 Yk L'OIGNON ET A LA COURGE 



6 PORTIONS 



Preparation: 25 mm 



Cuisson: 1 h 10 min 



gros oignons, peles 



1 petite courge musquee 1 


3 c. a tab 


beurre 


45 ml 


1 c. a tab 


farine 


15 ml 


1 c. a the 
1/2 c. a the 


thym frais, hache 

ou 

thym seche 


5 ml 
2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


1 pincee de noix de muscade 1 
fraTchement rapee 


5t 


bouillon de boeuf 


1,25 L 


It 


jus de pomme brut 
(a I'ancienne) ou cidre 


250 ml 


2 c. a the 


vinaigre de cidre 


10 ml 


12 


tranches de pain baguette 
d'environ 3/4 po (2 cm) 
d'epaisseur 


12 


2t 


gouda fort ou gruyere 
rape 


500 ml 



Pour accentuer la couleur et 
rehausser la saveur de ce grand 
classique, nous avons ajoute de 
gros cubes de courge musquee, 
qu'on peut remplacer par une 
autre variete de courge d'hiver 
(courgeron, citrouille, etc.). Pour les 
oignons, nous suggerons d'utiliser la 
variete espagnole, plus sucree, qui 
caramelise plus facilement et donne 
un gout plus prononce a la soupe. 
Et pour eviter que les tranches de 
baguette ne calent au fond de la 
soupe, nous les avons fait griller au 
four (les croutons etant plus legers). 

1 A I'aide d'un long couteau bien 
aiguise, couper les oignons en deux, 
puis en tranches fines, et les defaire 
en demi-rondelles (photo a). Couper 
la courge en deux, I'epepiner et la 
peler, puis la couper en gros cubes 
de maniere a en obtenir 3 1 (750 ml) 
(photo b) (reserver le reste de la 
courge pour un usage ulterieur). 

2 Dans une grande casserole, faire 
fondre 2 c. a tab (30 ml) du beurre a 
feu moyen-doux. Ajouter les oignons 
et cuire, en brassant souvent, pendant 
environ 20 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient dores uniformement (ne pas 
faire trop dorer, sinon ils auront un 
gout amer) (photo c). Ajouter la farine, 
le thym, le poivre et la muscade et 
melanger. Cuire, en brassant, pendant 

1 minute. Ajouter le bouillon de boeuf, 
le jus de pomme et le vinaigre de cidre 
et porter a ebullition. Reduire le feu, 
couvrir et laisser mijoter pendant 
20 minutes ou jusqu'a ce que les oignons 
soient tendres sans etre trop defaits. 



3 Ajouter la courge musquee et 
melanger. Couvrir et laisser mijoter 
pendant environ 12 minutes ou jusqu'a 
ce que la courge soit tres tendre. 
(Vous pouvez preparer la soupe a 
I'avance, la laisser refroidir pendant 
30 minutes, la refrigerer a decouvert 
dans un contenant hermetique 
jusqu'a ce qu'elle soit froide, puis la 
couvrir. Elle se conservera jusqu'au 
lendemain au refrigerateur.) 

4 Entre-temps, faire fondre le reste 
du beurre et en badigeonner les deux 
cotes des tranches de pain. Mettre 
les tranches de pain sur une plaque 
de cuisson et cuire dans le tiers 
superieur du four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 7 a 12 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient legerement dorees 
et croustillantes (les retourner a la 
mi-cuisson). 

5 A I'aide d'une louche, repartir la 
soupe dans six bols a soupe allant 
au four. Garnir chaque portion de 
deux croutons, puis parsemer du 
fromage (photo d). Deposer les 
bols sur une plaque de cuisson. 
Cuire au four prechauffe a 400 °F 
(200 °C) pendant environ 18 minutes 
ou jusqu'a ce que le fromage soit 
bouillonnant et legerement dore. 

PAR PORTION: □ cal.: 405 □ prot: 19 g 
□ m.g.: 18 g (11 g sat.) □ chol.: 60 mg 

glue: 46 g □ fibres: 3 g sodium: 980 mg. 
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VARIANTES GOURMANDES 

□ Les alcools: remplacer le cidre par du porto, du madere, du vermouth blanc 
ou de la biere rousse ou brune. 

□ Les fromages: remplacer le gouda par de I'emmenthal, du parmesan, du brie 
ou du fromage en grains. 

□ Touches vertes: incorporer de la ciboulette ou des oignons verts haches 
au moment de servir. 

□ Petits extras: frotter les croutons chauds avec 1 gousse d'ail coupee 

en deux avant de les mettre dans les bols. Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de vinaigre 
balsamigue en meme temps gue I'alcool. 
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AUX POIRES ET AUX CANNEBERGES SECHEES 



10 PORTIONS 



Preparation: 10 min 



Cuisson: 10 a 18 min 



poire mure 



2 c. a the 


beurre 


10 ml 


1 echalote frangaise 1 
hachee finement 


1 pincee de sel 1 


1 pincee de poivre noir du moulin 1 


1/4 1 


nectar de poires ou 
jus de pomme brut 
(a I'ancienne) 


60 ml 


1 c. a tab 


brandy ou nectar de poires 


15 ml 


2 c. a the 
1/2 c. a the 


thym frais, hache 

ou 

thym seche 


10 ml 
2 ml 


2 c. a the 


cassonade tassee 


10 ml 


2 c. a tab 


canneberges sechees 


30 ml 


1 brie ou autre fromage 1 
a pate molle (8 oz/250 g) 



Pour varier, on peut remplacer le 
brie par un autre fromage a pate 
molle et croute fleurie ou lavee: un 
camembert, qui a plus de caractere, 
ou des fromages quebecois 
comme le Riopelle, le Saint-Felix 
(chevre), le Saint-Honore, le Saint- 
Isidore (chevre) ou le Sir Laurier 
d'Arthabaska. Et pour une agreable 
texture croquante, on peut ajouter 
a cette recette 1 c. a tab (15 ml) de 
pacanes, d'amandes ou de noisettes 
grillees, hachees. 

1 Couper la poire en deux, puis en 
tranches fines (photo a). Dans un 
poelon, faire fondre le beurre a feu 
moyen. Ajouter I'echalote, la poire, 
le sel, le poivre, le nectar de poires, 
le brandy, le thym, la cassonade et 
les canneberges sechees. Porter 
a ebullition et laisser bouillir, en 
brassant de temps a autre, de 5 a 
8 minutes ou jusqu'a ce que le 
liquide se soit evapore et que les 



poires soient legerement dorees 
(photo b). (Vous pouvez preparer 
la garniture aux poires a I'avance, 
la laisser refroidir et la mettre dans 
un contenant hermetique. Elle se 
conservera jusqu'au lendemain au 
refrigerateur.) 

2 Deposer le brie dans un plat allant 
au four tapisse de papier d'aluminium. 
Couvrir de la garniture aux poires. 
Cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 5 a 10 minutes ou jusqu'a 
ce que le fromage commence a couler. 
Laisser reposer pendant 5 minutes 
avant de servir. 

PAR PORTION: cal.: 110 prot.: 5 g m.g.:8g 
(5 g sat.) chol.: 27 mg glue: 6 g fibres: 1 g 
sodium: 180 mg. 
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D'AUTRES GARNITURES 

□ Aux olives, aux tomates sechees et 
aux pignons grilles 

Dans un bol, melanger 1/2 gousse d'ail 
hachee, 12 olives noires hachees et 
2 c. a tab (30 ml) chacun de tomates 
sechees hachees, de pignons grilles et 
de fines herbes fratches, hachees, au 
choix (basilic, ciboulette ou romarin) 
(ou 2 c. a the/10 ml de fines herbes 
sechees). 

□ Au porto et aux cerises sechees 
Dans un bol allant au micro-ondes, 
chauffer 2 c. a tab (30 ml) de porto 
ou de cocktail de canneberges avec 
2 c. a tab (30 ml) de cerises sechees 
ou de raisins sees pendant environ 




EXQUISES 

45 secondes ou jusqu'a ce que presque 
tout le liquide soit absorbe. Couvrir et 
laisser reposer pendant 15 minutes. 
□ Aux oignons caramelises 
Dans un grand poelon, faire fondre 

1 c. a tab (15 ml) de beurre a feu 
moyen-vif. Ajouter 4 oignons coupes 
en tranches fines et cuire, en brassant, 
jusqu'a ce qu'ils aient ramolli. Ajouter 
un peu de thym frais, hache, reduire 

a feu moyen et poursuivre la cuisson 
pendant 25 minutes ou jusqu'a ce que 
les oignons soient dores. Ajouter 

2 gousses d'ail hachees et 1/4 1 (60 ml) 
de vin blanc sec et cuire jusqu'a ce que 
presque tout le liquide se soit evapore. 



Parsemer les oignons de 1 c. a the 
(5 ml) de sucre et poursuivre la cuisson 
pendant 10 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient caramelises. Ajouter 1/4 1 
(60 ml) de vin blanc et cuire pendant 
2 minutes. 

□ A la sauce aux canneberges 
Dans une casserole, melanger 1 1 
(250 ml) de canneberges fraiches ou 
surgelees, 1/4 1 (60 ml) de cassonade 
et 1 c. a tab (15 ml) d'eau. Porter a 
ebullition, reduire le feu et laisser 
mijoter pendant 5 minutes. Ajouter 
2 c. a tab (30 ml) d'oignon vert hache 
et 2 c. a the (10 ml) de jus de citron et 
melanger. 
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RECETTES 
A SAVOIR 
PAR COEUR 
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Pain de viande classique pa?e 282 
Frittata aux legumes rotis pa«e 284 
Potage au brocoli page 286 
Haricots verts au citron page 288 

Filet de saumon garni d'epinards et de f romage a la creme pa,e 

Quesadillas au poulet page 292 

Soupe aux legumes et aux pates page 294 

Croquettes de thon a la coriandre pa«e 296 

Escalopes de poulet a la dijonnaise page 298 

Sauce marinara classique pa«e 300 

Pates de bceuf a I'italienne pa«e 302 

Poitrines de poulet amandine pa<»e 304 



CLASSIQUE 



6 PORTIONS 




Preparation: lb min 


Cuisson: 1 h 


■ 



1/3 1 

+ 3 c. a tab 



ketchup 



125 ml 



2 


ceufs 


2 


2 c. a tab 


sauce Worcestershire 


30 ml 


2 c. a tab 


raifort en creme 


30 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/4 c. a the 


poivre noir du moulin 


1ml 


3/4 lb 


bceuf hache maigre 


375 g 


3/4 lb 


dindon hache maigre 


375 g 


1/2 1 


oignon coupe en des 


125 ml 


1/2 1 


poivron vert coupe en des 


125 ml 


1/2 1 


flocons d'avoine 


125 ml 


1/4 1 


persil italien frais, hache 


60 ml 


2 


gousses d'ail hachees 
finement 


2 



1 Dans un grand bol, melanger 
1/3 t (80 ml) du ketchup, les ceufs, 
la sauce Worcestershire, le raifort, 
le sel et le poivre. Ajouter le bceuf 
et le dindon haches, I'oignon, 

le poivron, les flocons d'avoine, 
le persil et Tail et bien melanger. 

2 Etendre la preparation de viande dans 
un moule a pain de 8 po x 4 po (20 cm 

x 10 cm), legerement huile (photo a). 
Couvrir le dessus du pain de viande 
du reste du ketchup (photo b). Cuire 
au four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
pendant 1 heure ou jusqu'a ce qu'un 
thermometre a lecture instantanee 
insere au centre du pain indique 160 °F 
(71 °C). Laisser reposer pendant 
15 minutes avant de servir. 

PAR PORTION: □ cal.: 270 □ prot.: 25 g 

□ m.g.: 12 g (4 g sat.) □ chol.: 136 mg 

□ glue: 14 g □ fibres: 2 g □ sodium: 640 mg. 





VARIANTES GOURMANDES 

□ Remplacer le bceuf et le dindon haches par d'autres melanges de viande: 
bceuf et pore, bceuf et veau, veau et pore. 

□ A la place du poivron vert en des, utiliser un autre legume coupe en des ou 
rape: carotte, courgette. 

□ Remplacer les flocons d'avoine par de la chapelure nature ou assaisonnee. 
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AUX LEGUMES ROTIS 



poivron rouge coupe 
en gros des 



1 poivron vert coupe en gros des 1 


1 courgette coupee en tranches 1 


2 c. a the 


huile d'olive 


10 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


1/2 c. a the 


melange de fines herbes 
sechees a I'italienne 


2 ml 


1 petit oignon, hache 1 


1/2 1 


champignons coupes 
en tranches 


125 ml 


6 


ceufs 


6 


1/2 1 


parmesan rape 


125 ml 



1 Dans un bol, melanger les 
poivrons rouge et vert, la courgette, 
la moitie de I'huile, du sel et 

du poivre et les fines herbes 
sechees. Etendre les legumes 
sur une plaque de cuisson et cuire 
sous le gril prechauffe du four, 
en brassant de temps a autre, 
pendant 10 minutes ou jusqu'a 
ce qu'ils soient tendres et dores. 
(Vous pouvez preparer les 
legumes rotis a I'avance, 
les laisser refroidir et les mettre 
dans un contenant hermetique. 
lis se conserveront jusqu'a 2 jours 
au refrigerateur.) 

2 Dans un poelon a surface 
antiadhesive, chauffer le reste 
de I'huile a feu moyen. Ajouter 
I'oignon et les champignons 
et cuire, en brassant de temps 

a autre, pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce que I'oignon ait 
ramolli et que le liquide des 
champignons se soit evapore. 



3 Entre-temps, dans un bol, 
a I'aide d'une fourchette, battre 
les ceufs avec le fromage et 
le reste du sel et du poivre. Verser 
la preparation d'ceufs battus dans 
le poelon en brassant pour bien la 
melanger. Parsemer des legumes 
rotis. Reduire a feu doux, couvrir 
et cuire pendant environ 10 minutes 
ou jusqu'a ce que la frittata ait pris 
et que le dessous soit dore. 

PAR PORTION: □ cal.: 215 □ prot.: 16 g 
□ m.g.: 14 g (5 g sat.) □ chol.: 330 mg 

glue: 8 g □ fibres: 2 g □ sodium: 595 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

□ Utiliser d'autres legumes: 
aubergine, asperges, poivron 
orange ou jaune. 

□ Varier les fromages: Cheddar 
fort, gruyere, emmenthal, jarlsberg. 

□ Varier les fines herbes: herbes de 
Provence, thym, basilic. 



AU BROCOLI 



1 c. a tab beurre 



15 ml 



1 oignon hache 1 


1 gousse d'ail hachee finement 1 


1 pomme de terre pelee, 1 
coupee en des 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


1/4 c. a the 


poivre noir du moulin 


1ml 


1/4 c. a the 


thym seche 


1ml 


4t 


bouillon de legumes 


1L 


3t 


brocoli frais, hache 


750 ml 


4 


tranches de pain baguette 


4 


1 c. a tab 


huile d'olive 


15 ml 


1/4 c. a the 


gros sel 


1ml 


2 c. a tab 


yogourt nature 


30 ml 



1 Dans une casserole, faire fondre le 
beurre a feu moyen. Ajouter I'oignon, 
I'ail, la pomme de terre, le sel, le 
poivre et le thym et cuire, en brassant 
de temps a autre, pendant environ 

4 minutes ou jusqu'a ce que I'oignon 
ait ramolli. Ajouter le bouillon de 
legumes et porter a ebullition. 
Reduire le feu, couvrir et laisser 
mijoter pendant environ 10 minutes 
ou jusqu'a ce que la pomme de terre 
soit tendre. Ajouter le brocoli et 
laisser mijoter pendant environ 

5 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit 
tendre. 

2 Au robot culinaire ou au melangeur, 
reduire la preparation de brocoli en 
puree lisse, en plusieurs fois (pour 
une texture encore plus lisse, passer 
le potage dans une passoire fine 
placee sur un bol). Badigeonner les 
tranches de pain baguette de I'huile et 
les parsemer du gros sel. Cuire sous 

le gril prechauffe du four pendant 
environ 3 minutes ou jusqu'a ce que 
les croutons soient dores. 



3 Au moment de servir, garnir 
chaque portion de potage d'une 
cuilleree du yogourt. Servir avec 
les croutons. 

PAR PORTION: cal.: 152 prot.: 5 g 
m.g.: 7 g (2 g sat.) chol.: 10 mg 
glue: 20 g fibres: 3 g sodium: 1 294 mg. 



VARIANTE 
GOURMANDE 

Remplacer le brocoli par un 
autre legume, au choix: poireaux, 
epinards, chou-fleur, courgettes, 
carottes, courge. 



AU CITRON 



11/2 lb haricots verts pares 750 g 



3 c. a tab 


huile d'olive 45 ml 


3 


echalotes frangaises 3 
coupees en quartiers 


6 


gousses d'ail coupees 6 
en tranches fines 


1 c. a tab 


zeste de citron 15 ml 
rape finement 


1/2 c. a the 


sel 2 ml 


1 pincee de poivre noir du moulin 1 


quartiers de citron (facultatif) 



1 Dans une grande casserole d'eau 
bouillante salee, cuire les haricots 
verts de 2 a 5 minutes ou jusqu'a 
ce qu'ils soient tendres mais encore 
legerement croquants. Egoutter 
les haricots et les passer sous I'eau 
froide. Egoutter de nouveau et 
reserve r. 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
I'huile a feu moyen-vif. Ajouter les 
echalotes et Tail et cuire, en brassant 
de temps a autre, de 2 a 3 minutes 
ou jusqu'a ce qu'ils aient ramolli et 
commencent a dorer. Ajouter les 
haricots reserves et poursuivre la 
cuisson, en brassant delicatement 
pour bien les enrober, de 1 a 2 minute 
ou jusqu'a ce qu'ils soient chauds. 
Retirer le poelon du feu. Ajouter le 



zeste de citron, le sel et le poivre et 
melanger. Servir avec des quartiers 
de citron, si desire. 

PAR PORTION: □ cal.: 80 □ prot: 2 g □ m.g.: 5 g 
(1 g sat.) chol.: aucun glue: 9 g fibres: 3 g 
sodium: 152 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

Pour rehausser la saveur des 
legumes sautes ou vapeur, 
remplacer le zeste de citron par 
du zeste d'orange, de I'ail hache 
finement, des tomates sechees 
hachees, du pesto au basilic ou aux 
tomates sechees, des herbes salees 
ou du parmesan rape. 



GARNI D'EPINARDS 

ET DE FROMAGE A LA CREME 



1/2 



1/2 1 



1/2 1 



filet de saumon avec la peau 1 
(environ 20 oz/625 g) 

paquet d'epinards frais, pares 1/2 

(la moitie d'un sac de 

10 oz/284g) 

fromage a la creme ramolli 125 ml 



chapelure nature 



125 ml 



2 c. a tab beurre fondu 30 ml 

1/4 1 parmesan fraTchement rape 60 ml 

sel et poivre noir du moulin 



Nous vous proposons une technique 
toute simple pour garnir le filet 
de la preparation de fromage et 
d'epinards. II suffit ensuite de le 
parsemer d'un melange de chapelure 
et de parmesan, puis de le glisser 
au four. A servir avec des pommes 
de terre grelots roties au four (voir 
recette, a droite). 

1 Rincer le filet de saumon, bien 
I'eponger a I'aide d'essuie-tout et le 
mettre sur une surface de travail, le 
cote peau dessous. A I'aide d'un long 
couteau bien aiguise (sinon la chair se 
dechirera), couper le filet de saumon 
en quatre morceaux de 2 a 2 1/2 po 
(5 a 6 cm) de largeur. Au centre de 
chaque morceau de saumon, faire 
une incision d'environ 2 1/2 po (6 cm) 
de longueur et de 3/4 po (2 cm) de 
profondeur (photo a). Reserver. 

2 Dans un grand poelon contenant 
environ 1/2 po (1 cm) d'eau bouillante, 
mettre les epinards. Couvrir et 
cuire pendant environ 30 secondes 
ou jusqu'a ce qu'ils aient ramolli. 
Egoutter les epinards dans une 
passoire fine et les presser a I'aide 
d'une cuillere de maniere a en 
extraire le maximum de liquide 
(photo b). Hacher finement les 
epinards egouttes. Dans un bol, 
melanger les epinards et le fromage 
a la creme. Saler et poivrer. 



3 Repartir la garniture aux epinards 
sur les morceaux de saumon reserves 
de maniere a remplir les incisions 
(photo c). Saler et poivrer. Deposer 
les morceaux de saumon cote a cote 
dans un plat allant au four huile, le 
cote peau dessous. Dans un petit bol, 
melanger la chapelure, le beurre et le 
parmesan. Parsemer uniformement 
le saumon du melange de chapelure 
(photo d). Cuire au four prechauffe a 
350 °F (180 °C) de 10 a 15 minutes ou 
jusqu'a ce que la chair du saumon soit 
opaque et se defasse facilement a la 
fourchette. 

PAR PORTION: cal.: 565 prot.: 39 g 
m.g.: 39 g (15 g sat.) chol.: 140 mg 
glue: 12 g fibres: 1g sodium: 485 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

□ Remplacer le fromage a la creme 
nature par une version aux fines 
herbes, a I'oignon ou a Tail, ou 
encore par du fromage de chevre 
nature ou aromatise. 

□ Au lieu des epinards, opter pour 
de la roquette, du cresson ou des 
feuilles de basilic; ne pas cuire ces 
verdures, mais les hacher finement 
avant de les melanger au fromage. 
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En accompagnement 
PETITES POMMES DE TERRE ROTIES AU FOUR 

4 portions 

Pour completer les repas de semaine (poisson, poulet, bceuf, etc.), les petites pommes 
de terre roties au four sont parfaites. Et pas si longues a preparer si on choisit les plus 
petites (de type grelot) et qu'on les met au four avant de cuisiner le plat principal. 
Voici comment proceder. Brosser 1 1/2 lb (750 g) de petites pommes de terre nouvelles 
(couper les plus grosses en deux) et les mettre dans un bol. Ajouter 2 c. a tab 
(30 ml) d'huile d'olive, 1 gousse d'ail hachee et 1 c. a the (5 ml) d'herbes sechees au 
choix (basilic, romarin, thym, etc.), et melanger pour bien les enrober. Etendre les 
pommes de terre sur une plaque de cuisson tapissee de papier d'aluminium et cuire 
au four prechauffe a 400 °F (200 °C) de 15 a 20 minutes ou jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres (les remuer a la mi-cuisson). 
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AU POULET 



1 c. a tab beurre 



15 ml 



It 


champignons coupes 
en tranches 


250 ml 


2t 


poulet cuit, coupe 
en lanieres 


500 ml 


4 


grandes tortillas 
de farine blanche 


4 


2t 


epinards dechiquetes 


500 ml 


2t 


fromage Monterey Jack 
ou Cheddar rape 


500 ml 


salsa (facultatif) 


guacamole (facultatif) 



1 Dans un grand poelon, faire fondre 
le beurre a feu moyen. Ajouter les 
champignons et cuire, en brassant, 
de 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient dores et que le liquide se soit 
evapore. Retirer les champignons du 
poelon et reserver. 

2 Repartir le poulet sur la moitie 
inferieure de chaque tortilla. Garnir 
des epinards et des champignons 
sautes reserves et parsemer du 
fromage. Replier les tortillas sur la 
garniture. Dans le poelon, cuire les 
tortillas a feu moyen pendant environ 

3 minutes de chaque cote ou jusqu'a 
ce qu'elles soient dorees et que le 
fromage ait fondu. Servir avec de la 
salsa et du guacamole, si desire. 

PAR PORTION: □ cal.: 575 □ prot.: 42 g 

m.g.: 28 g (15 g sat.) □ chol.: 115 mg 
□ glue: 37 g C fibres: 3 g □ sodium: 835 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

□ On ajoute les legumes qu'on a 
au frigo: courgettes, poivrons, 
aubergines, avocat, etc. 

□ On opte pour un autre 
fromage: provolone, mozzarella, 
colby, etc. 

□ On remplace le poulet par 
environ 1/2 lb (250 g) de boeuf 
hache cuit. 

□ On omet le poulet et on garnit 
les tortillas de legumineuses 
entieres ou reduites en puree 
(haricots noirs, rouges ou 
blancs, pois chiches, etc.). 

On peut aussi melanger du 
poulet ou du boeuf hache cuits 
avec la meme quantite de 
legumineuses. 



1 ET AUX PATES 



carottes 



2 c. a the 


huile d'olive 


10 ml 


6 


gousses d'ail hachees 
finement 


6 


It 


oignons haches 


250 ml 


It 


celeri coupe 
en tranches fines 


250 ml 


4t 


bouillon de poulet 
reduit en sel 


1L 


4t 


eau 


1L 


1 1/2 1 


anneaux ou autres 
pates courtes 


375 ml 


1/4 1 


parmesan rape finement 


60 ml 


2 c. a tab 


persil frais, hache 


30 ml 



Cette soupe est parfaite pour depanner 
quand les idees nous manquent: ses 
inqredients sont des essentiels du friqo 
et du qarde-manqer, et elle se fait en 
un tournemain! 

1 Peler les carottes et les raper 
grossierement (vous devriez en obtenir 
1 1/2 1/375 ml) (photo a). Dans une 
grande cocotte, chauffer I'huile a feu 
moyen. Ajouter Tail et cuire pendant 

15 secondes. Ajouter les carottes 
rapees, les oignons et le celeri et cuire, 
en brassant de temps a autre, 
de 5 a 7 minutes ou jusqu'a ce que 
les legumes soient tendres. 

2 Ajouter le bouillon de poulet et I'eau 
et porter a ebullition. Ajouter les pates 
(photo b) et poursuivre la cuisson a 
decouvert de 7 a 8 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient al dente. 

3 Au moment de servir, parsemer 
chaque portion de soupe du fromage 
et garnir du persil. 





PAR PORTION: cal.:172 prot.: 8 g m.g.:4g 
(aucun sat.) chol.: 2 mg glue: 28 g 
fibres: 2 g sodium: 454 mg. 



VARIANTES GOURMANDES 

□ Varier les legumes: petits pois, petits bouquets de brocoli, courgettes 
coupees en des. 

□ Au lieu du bouillon de poulet, utiliser du bouillon de legumes. 

□ Remplacer les anneaux par des spaghettis ou des vermicelles brises 
en morceaux. 



* A LA CORIANDRE 



20 craquelins 20 

(de type biscuits soda) 



3 


boTtes de thon conserve 3 
dans I'eau, egoutte 
(170 g chacune) 


1 oignon hache 1 


2 


gousses d'ail hachees 2 
finement 


1 ceuf battu 1 


1/3 1 


mayonnaise legere 80 ml 


2 c. a tab 


coriandre (ou persil) fraTche, 30 ml 
hachee 


2 c. a tab 


relish 30 ml 


1 c. a tab 


jus de citron 15 ml 


1/4 c. a the 


sel 1 ml 


1/4 c. a the 


poivre noir du moulin 1 ml 


1 c. a tab 


huile vegetale 15 ml 



1 Au robot culinaire ou dans un sac 
de plastique, a I'aide d'un rouleau a 
patisserie, reduire les craquelins en 
chapelure grossiere et la mettre dans 
un bol. Ajouter le thon, I'oignon, Tail, 
I 'ceuf, la mayonnaise, la coriandre, 
la relish, le jus de citron, le sel et le 
poivre, et melanger. Avec les mains 
mouillees, fagonner la preparation de 
thon en huit croquettes d'environ 
1/2 po (1 cm) d'epaisseur. (Vous pouvez 
preparer les croquettes a I'avance 
et les couvrir. Elles se conserveront 
jusqu'au lendemain au refrigerateur.) 



2 Dans un poelon a surface 
antiadhesive, chauffer I'huile a feu 
moyen-vif. Ajouter les croquettes et 
cuire environ 4 minutes de chaque 
cote ou jusqu'a ce qu'elles soient 
dorees et croustillantes. 

PAR PORTION: □ cal.: 345 □ prot.: 35 g 
□ m.g.: 14 g (2 g sat.) chol.: 95 mg 

glue: 19 g fibres: 1g sodium: 945 mg. 



VARIANTES GOURMANDES 

□ Choisir une autre variete de craquelins (aux legumes ou de type Melba), 
ou utiliser tout simplement de la chapelure nature ou assaisonnee. 

□ Remplacer le thon par la meme quantite de saumon en conserve et la 
coriandre par de I'aneth. 



1 A LA DIJONNAISE 



4 poitrines de poulet desossees, 4 

la peau et le gras enleves 
(environ 1 lb/500 g en tout) 



1/4 1 


farine 


60 ml 


1 c. a tab 


huile vegetale (environ) 


15 ml 


1 c. a tab 


beurre (environ) 


15 ml 


2 


echalotes frangaises 2 
hachees finement (facultatif) 


1/4 1 


vin blanc sec 


60 ml 


1/4 1 


bouillon de poulet 


60 ml 


2 c. a tab 


moutarde a I'ancienne 
ou moutarde de Dijon 


30 ml 


1/2 1 


creme a 35 % ou 

a 15 % de type champetre 


125 ml 


1c. a the 
1/2 c. a the 


thym frais, hache finement 

ou 

thym seche 


5 ml 
2 ml 


sel et poivre noir du moulin 



Pour gagner du temps, on peut se 
procurer des escalopes de poulet 
pretes a cuire. Accompagner de 
nouilles aux ceufs larges ou d'un 
autre type de pates et de haricots 
verts vapeur. Et le tour est joue! 

1 Sur une surface de travail, mettre 
les poitrines de poulet cote a cote 
entre deux pellicules de plastique. 
A I'aide d'un maillet, d'un poelon en 
fonte ou d'un rouleau a patisserie, 
aplatir les poitrines de poulet a 
environ 1/4 po (5 mm) d'epaisseur 
(photo a). (Ou encore, a I'aide 
d'un couteau bien aiguise, couper 
les poitrines de poulet en deux 
horizontalement, photo b.) Mettre 
la farine dans un plat peu profond. 
Saler, poivrer et melanger. Passer 
les escalopes dans le melange de 
farine en les retournant pour bien 
les enrober (secouer pour enlever 
I'excedent). 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
I'huile et le beurre a feu moyen-vif. 
Ajouter les escalopes et cuire de 

2 a 3 minutes de chaque cote ou 
jusqu'a ce qu'elles soient dorees et 
qu'elles aient perdu leur teinte rosee 
a I'interieur. Mettre le poulet dans un 
plat et reserver au chaud. 



3 Si desire, dans le poelon, ajouter 
les echalotes (au besoin, ajouter un 
peu d'huile et de beurre) et cuire a feu 
moyen, en brassant de temps a autre, 
pendant environ 2 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles aient ramolli. Verser 
aussitot le vin blanc et le bouillon de 
poulet en raclant le fond du poelon 

a I'aide d'une cuillere de bois pour 
en detacher les particules (photo c). 
Incorporer la moutarde et la creme 
et laisser mijoter pendant environ 

4 minutes ou jusqu'a ce que la sauce 
ait epaissi (photo d). Ajouter le thym 
et melanger. 

4 Remettre les escalopes reservees 
dans le poelon et les retourner pour 
bien les enrober de la sauce. 

PAR PORTION: cal.: 305 prot.: 34 g 

□ m.g.: 13 g (6 g sat.) chol.: 110 mg 

□ glue: 8 g □ fibres: traces sodium: 345 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

□ Cette sauce dijonnaise est 
tout aussi delicieuse avec du pore 
ou du veau. 

□ Une fois qu'on sait comment 
realiser une sauce au poelon 
(voir page 206), on peut la 
parfumer autrement, par exemple 
en remplacant le vin blanc par 

du jus de pomme (dans ce cas, 
on omet la moutarde). 



CLASSIQUE 



3 lb tomates italiennes 1,5 kg 

ou 

2 boTtes de tomates italiennes, 2 

hachees (28 oz/796 ml chacune) 



1/4 1 


huile d'olive 


60 ml 


4a6 


gousses d'ail hachees 
finement 


4a6 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


1/3 1 


basilic frais, hache 


80 ml 



Voici la vraie sauce tomate de 
base, a laquelle on peut ajouter les 
ingredients de notre choix pour la 
transformer de mille et une facons. 
Si on utilise des tomates en boTte, 
on passe tout de suite a I'etape 2 
en diminuant le temps de cuisson 
de moitie et en ajoutant une pincee 
de sucre pour reduire I'acidite. 

1 Retirer le pedoncule des tomates. 
Avec la pointe d'un couteau, faire 
une incision en croix a la base 

de chacune. Dans une grande 
casserole d'eau bouillante, blanchir 
les tomates de 30 a 60 secondes. 
Les retirer de la casserole et les 
plonger aussitot dans un bol 
d'eau glacee (photo a). Peler les 
tomates, les epepiner et les hacher 
grossierement (vous devriez en 
obtenir environ 4 1/1 L en tout). 

2 Dans une casserole, chauffer 
I'huile a feu moyen. Ajouter Tail 
et cuire pendant 1 minute. Ajouter 
les tomates, le sel et le poivre et 
melanger. Reduire a feu moyen- 
doux et laisser mijoter a decouvert, 
en brassant de temps a autre, 

de 30 a 40 minutes ou jusqu'a 
ce que la sauce ait epaissi 
(photo b). Ajouter le basilic et 
melanger. Laisser mijoter pendant 
5 minutes. 

PAR PORTION: □ cal.: 124 □ prot: 2 g 

□ m.g.: 9 g (1 g sat.) □ chol.: aucun 

□ glue: 10 g □ fibres: 3 g □ sodium: 206 mg. 





VARIANTES 
GOURMANDES 

Sauce puttanesca □ Ajouter des 
capres et des filets d'anchois 
rinces et haches finement. 
Sauce arrabbiata □ Ajouter des 
flocons de piment fort (environ 
1 c. a the/5 ml ou au gout). 
□ Si on a un reste de legumes 
au frigo, on I'ajoute! 
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A LITALIENNE 



4 PORTIONS 




Preparation: 


20 min 


Cuisson: 12 mm 


■ 



oeuf 



1/4 1 


chapelure nature 


60 ml 


2 


gousses d'ail hachees 
finement 


2 


2 c. a tab 


eau 


30 ml 


2 c. a the 


melange de fines herbes 
sechees a I'italienne 


10 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 c. a the 


poivre noir du moulin 


2 ml 


11b 


boeuf hache maigre 


500 g 


1c. a the 


huile vegetale 


5 ml 


2 


tomates hachees 


2 


1/2 


poivron vert hache 


1/2 


1 petit oignon, hache 1 


1/4 1 


persil frais, hache 


60 ml 


1/2 1 


fromage provolone 
ou mozzarella 
fraTchement rape 


125 ml 



Ces pates de bceuf sont parfaits 
avec du riz ou des pommes de terre 
en puree ou bouillies. Pour un repas 
nourrissant, les accompagner d'une 
salade de verdures melangees ou 
d'un legume vert. 

1 Dans un bol, a I'aide d'une fourchette, 
melanger I'ceuf, la chapelure, Tail, 
I'eau, le melange de fines herbes et 

la moitie du sel et du poivre. Ajouter 
le boeuf hache et melanger. Avec 
les mains mouillees, fagonner la 
preparation de boeuf hache en quatre 
pates de 1/2 po (1 cm) d'epaisseur. 

2 Dans un poelon allant au four, 
chauffer I'huile a feu moyen-vif. 
Ajouter les pates de boeuf et cuire 
pendant environ 6 minutes ou jusqu'a 
ce que le dessous soit dore. Retourner 
les pates et poursuivre la cuisson 
pendant 2 minutes. 

3 Entre-temps, dans un autre bol, 
melanger les tomates, le poivron, 
I'oignon, le persil et le reste du 
sel et du poivre jusqu'a ce que la 
preparation soit homogene. A I'aide 
d'une cuillere, etendre uniformement 
la garniture aux tomates sur le dessus 
des pates de boeuf. Parsemer du 
fromage. 



4 Cuire sous le gril prechauffe du 
four, a 4 po (10 cm) de la source de 
chaleur, pendant environ 4 minutes ou 
jusqu'a ce que le fromage commence 
a dorer et que les pates aient perdu 
leur teinte rosee a I'interieur. 

PAR PORTION: □ cal.: 305 □ prot.: 29 g 
□ m.g.: 16 g (6 g sat.) □ chol.: 125 mg 
glue: 11 g fibres: 2 g sodium: 515 mg. 



VARIANTES 
GOURMANDES 

Cette garniture de legumes 
gratinee donne une nouvelle 
personnalite a notre habituelle 
galette de boeuf hache. Void 
d'autres suggestions appetissantes. 

□ On ajoute des champignons, des 
courgettes ou d'autres legumes. 

□ On essaie d'autres fromages: 
pourquoi pas du parmesan ou de 
I'asiago? 
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AMANDINE 



3/4 1 



chapelure nature 



180 ml 



2 


oeufs 2 


2 c. a the 


eau 10 ml 


1 1/2 1 


amandes en tranches 375 ml 


4 


poitrines de poulet desossees, 4 
la peau et le gras enleves 
(environ 1 1/2 lb/750 g en tout) 


2 c. a tab 


beurre 30 ml 


2 c. a tab 


huile vegetale 30 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un plat peu profond, mettre la 
chapelure. Saler, poivrer et melanger. 
Dans un autre plat peu profond, 

a I'aide d'une fourchette, battre 
legerement les oeufs et I'eau. Dans un 
troisieme plat peu profond, mettre les 
amandes. 

2 A I'aide d'une pince, tremper les 
poitrines de poulet, une a la fois, 
dans le melange d'ceufs, les laisser 
egoutter legerement, puis les passer 
dans le melange de chapelure en 
les retournant pour bien les enrober 
(secouer pour enlever I'excedent). 
Tremper de nouveau les poitrines 
de poulet dans le melange d'ceufs, 
les laisser egoutter legerement, puis 
les passer dans les amandes en les 
retournant pour bien les enrober 
(au besoin, presser les amandes 
avec les doigts pour les faire adherer) 
(photo a). 

3 Dans un grand poelon allant au 
four, chauffer le beurre et I'huile a feu 
moyen. Ajouter les poitrines de poulet 
et cuire pendant environ 3 minutes ou 
jusqu'a ce qu'elles soient dorees sur 
un cote. Retourner delicatement les 
poitrines de poulet et cuire pendant 

1 minute ou jusqu'a ce qu'elles soient 
dorees sur I'autre cote (photo b). 

4 Mettre le poelon au four prechauffe 
a 400 °F (200 °C) et cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce que 
le poulet ait perdu sa teinte rosee a 
I'interieur. 

PAR PORTION: Deal.: 660 □ prot.: 62 g 
m.g.: 36 g (8 g sat.) chol.: 250 mg 
glue: 22 g fibres: 5 g sodium: 370 mg. 





-4 





VARIANTES 
GOURMANDES 

□ Remplacer les amandes en 
tranches par des noix hachees 
(pacanes, pistaches, noix de 
Grenoble, etc.). 

□ Au lieu d'utiliser de la 
chapelure nature, ecraser 
finement des craquelins de 
saveurs variees (biscuits soda, 
craquelins aux legumes, etc.), 
des cereales (flocons de maYs 
de type Corn Flakes) ou, une 
fois n'est pas coutume, des 
croustilles nature ou barbecue. 





LES MEILLEURES FRITES 

Pour preparer nos frites, nous avons 
utilise la methode au poelon, a froid, 
avec de I'huile d'olive. Les avantages: 
elle ne requiert pas de friteuse et elle 
est plus securitaire (moins de risque 
d'eclaboussures d'huile bouillante). 
En plus, les frites sont tellement 
meilleures! Pour quatre portions, 
prevoir environ 2 1/2 lb (1,25 kg) 
de pommes de terre (environ 
6 grosses pommes de terre). Les 
meilleures varietes pour la friture 
sont les Idaho, les Yukon Gold, 
les Kennebec, les Russet et les 
Chieftain. Void comment proceder. 
□ Les peler et les couper a la grosseur 



MAISON! 



desiree. Les mettre dans un grand bol, 
les couvrir d'eau froide et les laisser 
tremper environ 30 minutes. Egoutter 
les pommes de terre, les mettre dans un 
linge et bien les eponger (photo c). 
□ Mettre les pommes de terre dans 
un grand poelon et les couvrir d'huile 
d'olive (photo d). Porter a ebullition a 
feu moyen-vif, reduire a feu moyen et 
cuire de 10 a 12 minutes ou jusqu'a ce 
que les frites soient tendres et dorees 
(les surveiller de pres et les retourner 
a I'aide d'une ecumoire quand elles sont 
dorees sur un cote). Etendre les frites 
au fur et a mesure sur une plaque de 
cuisson tapissee d'essuie-tout. Laisser 



egoutter et reserver au chaud jusqu'au 
moment de servir. 

□ Si desire, parsemer les frites de gros 
sel de mer legerement broye (pour 
leur donner une texture croquante 
irresistible) et de fines herbes fraiches, 
hachees finement, ou sechees (persil, 
thym, romarin, ciboulette). 

□ Accompagner d'une petite 
mayonnaise maison ou du commerce 
aromatisee avec des epices (cari, 
assaisonnement au chili, coriandre 
moulue, etc.) ou des fines herbes 
(estragon, basilic, etc.), ou encore 
additionnee de moutarde de Dijon, d'ail 
hache, de poivron rouge grille, etc. 
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RECETTES 
SAUVE-LA-VIE 

POUR RECEVOIR 

Void «*e,s$Yi* **,*<uM**> irAfU«* a prifiw 

Linguine, sauce cremeuse au poulet, aux champignons et aux noix pa* sos 
Poitrines de poulet a I'erable et aux poires pa«>e 310 
Petoncles sautes, sauce aux echalotes et au vin blanc w 312 
Medaillons de pore, sauce cremeuse aux champignons et au pesto pa,e 
Filets de saumon a la thaTlandaise pa** 316 
Roulades de poulet au prosciutto, au fromage de chevre 
et aux tomates sechees page 318 
Medaillons de bceuf a la roguette et au parmesan pa<.e 320 
Medaillons de pore poeles, sauce cremeuse aux pommes pa-,e 322 
Fondue au fromage, garniture aux echalotes caramelisees w «4 
Crepes gratinees au jambon, aux asperges et a la ricotta pa«.e 



AU POULET, AUX CHAMPIGNONS 

ET AUX NOIX 



2t champignons shiitake frais 500 ml 

ou petits champignons 
blancs, les pieds enleves 



11b 


poitrines de poulet 
desossees, la peau et 
le gras enleves 


500 g 


2 c. a tab 


huile d'olive 


30 ml 


2 c. a tab 


beurre 


30 ml 


1 echalote frangaise hachee 1 


2 


gousses d'ail hachees 


2 


1/4 1 


jus d'orange 


60 ml 


1 c. a tab 


moutarde a I'ancienne 


15 ml 


2t 


creme a 35 % a cuisson 


500 ml 


1 c. a tab 


zeste d'orange rape 
finement (facultatif) 


15 ml 


12 oz 


linguine, spaghettis ou 
autres pates longues 


375 g 


1/4 1 


noix de Grenoble 
(ou pacanes, ou pignons) 
coupees en morceaux 
et grillees 


60 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
couper les champignons en tranches 
(photo a). Couper les poitrines de 
poulet en lanieres d'environ 3 po x 
1/2 po (8 cm x 1 cm), dans le sens 
contraire des fibres de la viande 
(photo b). 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
1/2 c. a tab (7 ml) de I'huile et 1/2 c. a 
tab (7 ml) du beurre a feu moyen-vif. 
Ajouter le poulet et cuire, en brassant, 
de 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'il 
soit dore. Saler et poivrer. Retirer 

le poulet du poelon et reserver. Dans 
le poelon, chauffer 1 c. a tab (15 ml) 
du reste de I'huile et 1 c. a tab 
(15 ml) du reste du beurre. Ajouter 
les champignons et cuire, en brassant, 
de 4 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient dores. Retirer les champignons 
du poelon et reserver. 

3 Dans le poelon, chauffer le reste 
de I'huile et du beurre a feu moyen. 
Ajouter I'echalote et Tail et cuire, en 
brassant, de 2 a 3 minutes ou jusqu'a 
ce qu'ils aient ramolli. Ajouter le jus 



d'orange et cuire en raclant le fond 
du poelon a I'aide d'une cuillere de 
bois pour en detacher les particules. 
Ajouter la moutarde, la creme 
et le zeste d'orange, si desire, et 
melanger. Remettre le poulet et les 
champignons reserves dans le poelon 
et melanger. Porter a ebullition. 
Reduire le feu et laisser mijoter 
pendant environ 3 minutes ou jusqu'a 
ce que la sauce ait epaissi (photo c). 

4 Entre-temps, dans une grande 
casserole d'eau bouillante salee, cuire 
les pates de 8 a 10 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elles soient al dente. Egoutter 
les pates et les remettre dans la 
casserole. Ajouter la sauce au poulet 
et aux champignons et melanger pour 
bien enrober les pates (photo d). 

5 Au moment de servir, repartir les 
pates dans les assiettes. Parsemer 
chaque portion des noix. 

PAR PORTION: cal.: 1 095 prot: 50 g 
m.g.: 65 g (33 g sat.) chol.: 260 mg 
glue: 79 g fibres: 4 g sodium: 295 mg. 





CHAMPIGNONS SHIITAKE? 

D'origine asiatique, ce champignon brun fonce en forme de parapluie est tres 
aromatique. Sa texture rappelle celle de la viande. Son pied, souvent coriace, doit etre 
enleve. On le trouve frais dans certains supermarches et dans les fruiteries. On peut 
egalement se procurer des shiitake seches dans les epiceries asiatiques; avant de les 
ajouter a la recette, il faut alors les faire tremper une dizaine de minutes dans de I'eau 
bouillante et bien les egoutter. 
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A L'ERABLE ET AUX POIRES 



6 PORTIONS 



Preparation: 20 min 



Cuisson: 19 a 24 min 



1 1/2 c. a tab moutarde a I'ancienne 



22 ml 



1/4 1 


sirop d'erable 60 ml 


1 1/2 c. a tab 


huile d'olive 22 ml 


1 c. a tab 


estragon frais, hache 15 ml 

ou 

estragon seche 5 ml 


1c. a the 


3 


poires (de type Bosc) 3 
coupees en 6 tranches chacune 


6 


poitrines de poulet desossees, 6 
la peau et le gras enleves 
(environ 2 lb/1 kg en tout) 


1 1/2 1 


bouillon de poulet 375 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Dans un petit bol, melanger la 
moutarde, le sirop d'erable, I'huile 
et I'estragon. Saler et poivrer. 
Badigeonner les tranches de poires 
d'un peu du melange de moutarde 
et les deposer sur une plaque de 
cuisson, trois a la fois, en les faisant 
se chevaucher legerement. Reserver. 

2 Dans un bol, verser le reste du 
melange de moutarde. Ajouter les 
poitrines de poulet et melanger 
pour bien les enrober. Dans un grand 
poelon a surface antiadhesive, cuire le 
poulet a feu moyen de 4 a 6 minutes 
ou jusqu'a ce qu'il soit dore (le 
retourner a la mi-cuisson). Deposer le 
poulet sur les lits de poires reserves 
et cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 15 a 18 minutes ou jusqu'a 
ce qu'il ait perdu sa teinte rosee a 
I'interieur. 



3 Entre-temps, verser le bouillon de 
poulet dans le poelon en raclant le 
fond a I'aide d'une cuillere de bois 
pour en detacher les particules. 
Cuire a feu moyen de 3 a 5 minutes 
ou jusqu'a ce que la sauce ait reduit 
environ du tiers. 

4 Au moment de servir, repartir les 
lits de poires et les poitrines de poulet 
dans les assiettes et arroser d'un peu 
de sauce. 

PAR PORTION: □ cal.: 400 □ prot.: 56 g 
□ m.g.: 8 g (2 g sat.) □ chol.: 140 mg 

glue: 25 g fibres: 3 g sodium: 260 mg. 



SAUCE AUX ECHALOTES ET AU VIN BLANC 



20 a 24 gros petoncles, frais 20 a 24 
ou surgeles, decongeles 
(environ 1 1/2 lb/750 g en tout) 



1 c. a tab 


huile d'olive 


15 ml 


1 c. a tab 
+ 1/2 c. a tab 


beurre 


22 ml 


2 


echalotes frangaises 
hachees finement 


2 


1/2 1 


vin blanc sec 


125 ml 


1 c. a tab 


vinaigre balsamigue 


15 ml 


2 c. a tab 


aneth frais, hache 


30 ml 


1 c. a tab 


zeste de citron rape 


15 ml 


sel et poivre noir du moulin 



1 Rincer les petoncles et bien les 
eponger a I'aide d'un linge propre. 
Retirer le petit muscle qui se trouve 
sur le cote du petoncle. Dans un grand 
poelon, chauffer I'huile et 1 c. a tab 
(15 ml) du beurre a feu moyen-vif. 
Mettre environ la moitie des petoncles 
cote a cote dans le poelon et cuire 

de 2 a 4 minutes ou jusqu'a ce 
qu'ils soient dores de chaque cote 
(photo a). Retirer les petoncles du 
poelon et reserver au chaud. Cuire 
le reste des petoncles de la meme 
maniere. 

2 Dans le poelon, ajouter le reste 
du beurre et reduire a feu moyen. 
Ajouter les echalotes et cuire, en 
brassant, pendant environ 1 minute 



ou jusqu'a ce qu'elles aient ramolli. 
Verser le vin blanc en raclant 
le fond du poelon a I'aide d'une 
cuillere de bois et laisser reduire 
pendant 1 minute. Ajouter le vinaigre 
balsamique et poursuivre la cuisson 
de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce que le 
liquide ait reduit environ de moitie 
(photo b). Ajouter I'aneth et le zeste 
de citron et melanger. Saler et poivrer. 

3 Au moment de servir, repartir les 
petoncles reserves dans les assiettes 
et napper de la sauce. 

PAR PORTION: cal.: 245 prot.: 32 g 

□ m.g.: 9 g (3 g sat.) chol.: 75 mg 

□ glue: 7 g □ fibres: traces sodium: 370 mg. 



DES PETONCLES PARFAITS! 

A I'achat, privilegier les petoncles frais ou surgeles individuellement. 
Preferer les emballages sous vide ou choisir des sacs exempts de cristaux 
de glace. Eviter les petoncles qui presentent des taches blanchatres, un 
signe de dessechement ou de brulures de congelation. Les gros petoncles 
sont plus chers mais plus avantageux, car ils reduisent moins en cuisant 
(les petits petoncles peuvent perdre jusqu'a 43 % de leur poids pendant la 
decongelation et la cuisson). 
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En accompagnement 

PUREE DE FENOUIL ET DE POMMES DE TERRE 

4 portions 

A I'aide d'un couteau, retirer une tranche a la base d'un bulbe de fenouil et couper les 
tiges a environ 1 po (2,5 cm) du bulbe. Couper le bulbe en quatre sur la longueur et 
retirer le coeur. Couper le fenouil et 2 grosses pommes de terre en gros cubes et les 
cuire dans une grande casserole d'eau bouillante salee de 10 a 15 minutes ou jusqu'a 
ce que les legumes soient tendres. Egoutter. Ajouter 2 c. a tab (30 ml) de beurre et 
reduire en puree. Saler et poivrer. 
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SAUCE CREMEUSE AUX CHAMPIGNONS 

ET AU PESTO 



2 filets de pore 2 
(environ 1 1/2 lb/750 q en tout) 



2 c. a tab 


huile vegetale 


30 ml 


1 oignon hache 1 


2 


gousses d'ail hachees 
finement 


2 


3t 


champignons coupes 
en tranches 


750 ml 


1c. a the 


thym frais, hache finement 


5 ml 


1/2 1 


vin blanc sec 


125 ml 


It 


creme a 15 % 


250 ml 


2 c. a tab 


pesto au basilic maison 
ou du commerce 


30 ml 


sel et poivre noir du moulin 



Si les enfants ne sont pas friands des 
champignons, on peut tres bien les 
omettre: les medaillons de pore en 
sauce seront tout aussi savoureux. 
Servir sur des pates longues (comme 
ici r des parpadelle) ou des nouilles 
aux ceufs larges, et completer le 
repas avec une belle petite salade de 
tomates cerises (voir recette, a droite). 

1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
retirer le gras et la membrane qui 
recouvrent les filets de pore (photo a). 
Dans un grand poelon, chauffer 

1 c. a tab (15 ml) de I'huile a feu moyen- 
vif. Ajouter les filets et cuire de 2 a 

3 minutes de chaque cote ou jusqu'a 
ce qu'ils soient dores. Mettre les filets 
de pore dans un plat peu profond allant 
au four et poursuivre la cuisson au four 
prechauffe a 300 °F (150 °C) de 8 a 
10 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient 
encore legerement roses a I'interieur. 

2 Entre-temps, dans le poelon, chauffer 
le reste de I'huile a feu moyen. Ajouter 
I'oignon, Tail, les champignons et le 
thym, et cuire, en brassant de temps a 



autre, pendant environ 5 minutes ou 
jusqu'a ce que le liquide se soit evapore. 
Verser le vin blanc et cuire pendant 

2 minutes en raclant le fond du poelon 
a I'aide d'une cuillere de bois pour 

en detacher les particules (photo b). 
Ajouter la creme, melanger et laisser 
mijoter pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce que la sauce ait epaissi. 
Incorporer le pesto, saler et poivrer. 

3 Retirer les filets de pore du four. 

A I'aide d'un couteau bien aiguise, les 
couper en tranches d'environ 1 po 
(2,5 cm) d'epaisseur (photo c), les 
mettre dans le poelon et remuer pour 
bien les enrober de la sauce. 

PAR PORTION: □ cal.: 455 □ prot: 45 g 

□ m.g.: 26 g (10 g sat.) □ chol.: 150 mg 

□ glue: 9 g □ fibres: 1 g □ sodium: 210 mg. 



PESTO MAISON 

Pour une recette de pesto et la 
technique pour le preparer, 
voir page 194. 
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En accompagnement 
SALADE DE TOMATES CERISES 

4 portions 

Une recette hyperfacile a garder sous la main pendant la saison des tomates. On peut 
preparer cette salade avant le plat principal pour donner le temps aux saveurs de bien 
se marier. Dans un bol, melanger 2 1 (500 ml) de tomates cerises coupees en deux, 
2 c. a tab (30 ml) de tomates sechees conservees dans I'huile, egouttees et hachees, 
1 gousse d'ail hachee finement, 1 c. a tab (15 ml) de vinaigre de xeres, 1 c. a the (5 ml) 
de thym frais, hache finement, et 3 c. a tab (45 ml) d'huile d'olive. Saler et poivrer. 
Laisser reposer pendant au moins 15 minutes en brassant de temps a autre. 



1>K pOlSSoA SAAS f A^oA 



A LA THAILANDAISE 



2 PORTIONS 



Preparation: 10 min 



Temps de marinade: 1 h 



Cuisson: 10 a 12 mmH 




1 c. a the 


cari 


5 ml 


1/2 c. a the 


piment de Cayenne 


2 ml 


1/2 c. a the 


coriandre moulue 


2 ml 


2 c. a tab 


lait de coco 


30 ml 


1 c. a the 


gingembre frais, 
pele et rape 


5 ml 


2 


gousses d'ail hachees 
finement 


2 


1 c. a the 


huile de sesame 


5 ml 


1/3 1 


huile vegetale 


80 ml 


2 c. a the 


sauce soja 


10 ml 


2 


filets de saumon 

(8 a 10 oz/250 a 300 g 


2 

en tout) 



1 Dans un bol, a I'aide d'un fouet, 
melanger le cari, le piment de 
Cayenne, la coriandre, le lait de coco, 
le gingembre, Tail, I'huile de sesame, 
I'huile vegetale et la sauce soja. 
Mettre les filets de saumon dans un 
plat en verre peu profond et y verser 
la marinade. Couvrir le plat d'une 
pellicule de plastique et laisser mariner 
au refrigerateur pendant 1 heure 
(retourner les filets de temps a autre). 

2 Retirer les filets de saumon de la 
marinade (jeter la marinade) et les 
mettre sur une grille placee dans une 
assiette. Laisser egoutter pendant 
environ 20 minutes (retourner les filets 
une fois). 

3 Mettre les filets de saumon sur une 
plaque de cuisson et cuire au four 
prechauffe a 425 °F (220 °C) de 10 a 
12 minutes ou jusqu'a ce que la chair 
se defasse facilement a la fourchette. 



PAR PORTION: □ cal.: 310 □ prot: 31 g 
□ m.g.: 20 g (5 g sat.) chol.: 85 mg 

glue: traces □ fibres: aucune 

sodium: 245 mg. 



ot^JU pernio VW<^oi p*s! 



AU PROSCIUTTO, AU FROMAGE DE CHEVRE 

ET AUX TOMATES SECHEES 



6 grosses poitrines de poulet 6 

desossees, la peau et le gras 
enleves (environ 2 lb/1 kg en tout) 



6oz 


fromage de chevre cremeux 180 g 


6 fines tranches de prosciutto 6 
ou dejambon cuit 


12 


feuilles de basilic frais 12 


6a8 


tomates sechees 6 a 8 
conservees dans I'huile, 
egouttees et coupees en lanieres 


1/2 1 


farine 125 ml 


1 c. a tab 


huile d'olive 15 ml 


1 c. a tab 


beurre 15 ml 


It 


vin blanc sec 250 ml 


1/2 1 


bouillon de poulet 125 ml 


sel et poivre noir du moulin 



Pour completer ce festin, servir le 
poulet sur un lit d'orzo (petites pates 
qui ressemblent a des grains de riz) 
ou de riz. Accompagner d'asperges 
de saison cuites al dente et arrosees 
de notre vinaigrette preferee. 

1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
retirer le filet des poitrines de poulet 
(reserver les filets pour un usage 
ulterieur). Couper les poitrines de 
poulet en deux horizontalement 
jusqu'a environ 1/2 po (1 cm) du bord 
(ne pas couper completement) 
(photo a). Les ouvrir a la maniere 
d'un livre et les mettre entre deux 
pellicules de plastique. A I'aide d'un 
maillet, les aplatir legerement de 
maniere a leur donner une epaisseur 
uniforme (photo b). Retirer la pellicule 
de plastique du dessus. 

2 Diviser le fromage de chevre en 
six portions et le fagonner en petits 
rouleaux. Couvrir chaque poitrine de 
poulet d'une tranche de prosciutto, 
de 2 feuilles de basilic, d'un rouleau 
de fromage de chevre, puis de 
lanieres de tomates sechees. Saler 
et poivrer. Replier I'un des cotes 
longs des poitrines de poulet sur la 
garniture et rouler delicatement en 
serrant bien (photo c). Attacher les 
roulades de poulet avec de la ficelle 
a roti a plusieurs endroits. Dans un 
plat peu profond, mettre la farine. 
Saler, poivrer et melanger. Passer les 
roulades dans le melange de farine en 
les retournant pour bien les enrober 
(secouer pour enlever I'excedent). 



3 Dans un grand poelon, chauffer 
I'huile et le beurre a feu moyen-vif. 
Ajouter les roulades de poulet, deux 
ou trois a la fois, et cuire pendant 
environ 5 minutes ou jusqu'a ce 
qu'elles soient dorees de tous 

les cotes (les retourner souvent) 
(photo d). Retirer les roulades du 
poelon et les mettre cote a cote dans 
un plat allant au four. Poursuivre la 
cuisson au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 15 a 20 minutes ou jusqu'a 
ce que le poulet ait perdu sa teinte 
rosee a I'interieur. 

4 Entre-temps, degraisser le poelon. 
Ajouter le vin blanc et porter a 
ebullition en raclant le fond du poelon 
a I'aide d'une cuillere de bois pour 

en detacher les particules. Verser 
le bouillon de poulet et porter a 
ebullition. Reduire a feu moyen-doux 
et laisser mijoter de 8 a 10 minutes 
ou jusqu'a ce que le liquide ait reduit 
environ de moitie. 

5 Au moment de servir, mettre les 
roulades de poulet sur une planche a 
decouper et retirer la ficelle. A I'aide 
d'un couteau bien aiguise, couper 
les roulades en tranches sur le biais. 
Arroser chaque portion de la sauce. 

PAR PORTION: cal.: 450 prot.: 64 g 
□ m.g.: 15 g (7 g sat.) chol.: 165 mg 

glue: 11 g fibres: 1g sodium: 555 mg. 





En accompagnement 
LIT D'ORZO CITRONNE 

6 portions 

Dans une grande casserole d'eau bouillante salee, cuire 1 1/4 1 (310 ml) d'orzo (ou 
autres petites pates) jusqu'a ce qu'il soit al dente. Egoutter I'orzo et le mettre dans un 
grand bol. Ajouter 2 a 3 c. a tab (30 a 45 ml) d'huile d'olive, le zeste rape de 1 citron et 
1 c. a tab (15 ml) de thym frais. Saler, poivrer et bien melanger. 



A LA ROOUETTE ET AU PARMESAN 



4 c. a tab huile d'olive 



60 ml 



3 c. a tab 


beurre 


45 ml 


3 


oignons doux (de type 
Vidalia) ou oignons rouges 
coupes en tranches fines 


3 


6 


medaillons de filet de bceuf 
(environ 5 oz/150 g chacun) 


6 


3t 


feuilles de roquette 
(arugula) miniatures, 
lavees et essorees 


750 ml 


3 c. a tab 


persil italien frais, hache 


45 ml 


2 c. a tab 


vinaigre balsamique 


30 ml 


3oz 


parmesan rape en copeaux 


90 g 


sel et poivre noir du moulin 



Marie a une huile d'olive et a du 
parmesan de qualite, un vinaigre 
balsamique artisanal vieilli une 
dizaine d'annees donnera une touche 
legerement sucree a la salade de 
roquette. 

1 Dans un grand poelon a fond epais, 
chauffer 1 c. a tab (15 ml) de I'huile 
et 1 c. a tab (15 ml) du beurre a feu 
moyen. Ajouter les oignons et cuire 
de 10 a 15 minutes ou jusqu'a ce qu'ils 
soient tendres et dores. Retirer les 
oignons du poelon et reserver au 
chaud. (Vous pouvez preparer les 
oignons caramelises a I'avance, les 
laisser refroidir et les mettre dans 

un contenant hermetique. lis se 
conserveront jusqu'au lendemain 
au refrigerateur.) 

2 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
couper les medaillons de bceuf en 
deux dans I'epaisseur. Poivrer. Dans 
le poelon, chauffer 1 c. a tab (15 ml) 
du reste de I'huile et 1 c. a tab (15 ml) 
du reste du beurre a feu moyen-vif. 
Ajouter la moitie des medaillons et 
cuire de 4 a 6 minutes ou jusqu'a ce 
qu'ils soient dores (les retourner a la 
mi-cuisson). Deposer les medaillons 
dans un plat allant au four. Cuire le 



reste des medaillons de la meme 
maniere avec 1 c. a tab (15 ml) du reste 
de I'huile et le reste du beurre, puis 
les deposer dans le plat. Poursuivre la 
cuisson au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce que les medaillons 
soient encore legerement saignants 
au centre, ou jusqu'au degre de 
cuisson desire. 

3 Entre-temps, dans un grand bol, 
melanger la roquette et le persil. 
Ajouter le reste de I'huile, le vinaigre 
balsamique et le parmesan et 
melanger delicatement. Saler et 
poivrer. 

4 Au moment de servir, deposer une 
tranche de medaillon dans chaque 
assiette. Garnir chacune d'un peu 
d'oignons caramelises reserves et 
de salade de roquette, puis couvrir 
d'une autre tranche de medaillon. 
Garnir du reste des oignons et de 

la salade. Accompagner de tomates 
cerises sautees dans I'huile. 

PAR PORTION: □ cal.: 420 □ prot.: 31 g 

□ m.g.: 26 g (10 g sat.) □ chol.: 85 mg 

□ glue: 15 g □ fibres: 2 g □ sodium: 450 mg. 




filets de pore pares 2 
(environ 1 1/4 lb/625 g en tout) 



1/2 1 


farine 


125 ml 


2 c. a tab 


beurre 


30 ml 


2 c. a tab 


huile vegetale 


30 ml 


4 


echalotes frangaises 
hachees finement 


4 


2 


pommes rouges 
(de type Cortland ou Gala) 
non pelees, coupees 
en quartiers 


2 


It 


jus de pomme brut 
(a I'ancienne) 


250 ml 


1/2 1 


bouillon de poulet 


125 ml 


1/2 1 


creme a 35 % 


125 ml 


1c. a the 
1/2 c. a the 


romarin frais, hache 

ou 

romarin seche 


5 ml 
2 ml 


2 c. a tab 


moutarde de Dijon 


30 ml 


brins de romarin frais 
(facultatif) 


sel et poivre noir du moulin 



Pour completer ce regal de type 
bistro, nous vous suggerons 
une puree de pommes de terre 
et de chou-f leur qui se marie 
merveilleusement a la sauce aux 
pommes, et une petite salade verte. 

1 Couper les filets de pore sur le 
biais en medaillons de 3/4 po (2 cm) 
d'epaisseur (photo a). Mettre la farine 
dans un plat peu profond et y passer 
les medaillons en les retournant 
pour bien les enrober (secouer 

pour enlever I'excedent) (photo b). 
Reserver. 

2 Dans un grand poelon, chauffer 
1 c. a tab (15 ml) du beurre et 1 c. a 
tab (15 ml) de I'huile a feu moyen-vif. 
Ajouter les echalotes et les pommes 
et cuire, en brassant de temps a autre, 
de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce que 
les pommes soient dorees (photo c). 
Mettre la preparation de pommes 
dans un plat allant au four. 

3 Dans le poelon, chauffer le reste 
du beurre et de I'huile a feu moyen- 
vif. Ajouter les medaillons reserves 
et cuire pendant environ 2 minutes 
de chaque cote ou jusqu'a ce qu'ils 
soient dores. Deposer les medaillons 
dans le plat avec la preparation de 



pommes. Poursuivre la cuisson au 
four prechauffe a 325 °F (160 °C) de 
5 a 6 minutes ou jusqu'a ce que les 
medaillons soient encore legerement 
roses a I'interieur. 

4 Entre-temps, verser le jus de 
pomme dans le poelon et cuire a 
feu moyen, en raclant le fond a 
I'aide d'une cuillere de bois pour 
en detacher les particules. Laisser 
bouillir de 5 a 6 minutes ou jusqu'a 
ce que le liquide ait reduit environ de 
moitie. Ajouter le bouillon de poulet, 
porter a ebullition et laisser reduire 
encore environ de moitie. Ajouter la 
creme et le romarin hache et porter 
a ebullition. Reduire le feu et laisser 
mijoter de 2 a 3 minutes ou jusqu'a 
ce que la sauce ait legerement epaissi 
(photo d). Ajouter la moutarde de 
Dijon, saler, poivrer et melanger. 

5 Au moment de servir, repartir 
les medaillons et la preparation de 
pommes dans les assiettes. Napper 
chaque portion de la sauce et garnir 
d'un brin de romarin, si desire. 

PAR PORTION: cal.: 480 prot.: 28 g 
m.g.: 30 g (14 g sat.) chol.: 120 mg 
glue: 25 g fibres: 2 g sodium: 335 mg. 










En accompagnement 

PUREE DE POMMES DE TERRE 

ET DE CHOU-FLEUR 

4 portions 

Dans une casserole d'eau bouillante salee, cuire 4 pommes de terre (de type Idaho) 
coupees en cubes, 1 1/2 1 (375 ml) de chou-fleur defait en bouquets et 2 gousses d'ail 
coupees en deux, le germe enleve, jusqu'a ce que les legumes soient tendres. Egoutter 
et reduire en puree avec 1/4 1 (60 ml) de creme a 35 % chaude et 2 c. a tab (30 ml) de 
beurre. Saler et poivrer. 
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GARNITURE AUX ECHALOTES CARAMELISEES 



4 a 6 PORTIONS 



Preparation: 25 min 



Cuisson: 20 min 



echalotes frangaises pelees 8 



1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


1c. a the 


sucre 


5 ml 


1 1/2 1 


vin blanc sec (environ) 


375 ml 


10 oi 


gruyere rape 


300 g 


10 oz 


emmenthal rape 


300 g 


5oz 


fromage Oka classique 
rape 


150 g 


2 c. a tab 


farine 


30 ml 


1/2 c. a the 


noix de muscade rapee 


2 ml 


1 pain baguette coupe 1 
en tranches 


1 gousse d'ail pelee 1 
et coupee en deux 


sel et poivre noir du moulin 



1 A I'aide d'un couteau bien aiguise, 
couper les echalotes en tranches tres 
fines (photo a). Dans une casserole 

a fond epais, chauffer le beurre a 
feu moyen. Ajouter les echalotes et 
cuire, en brassant, pendant 3 minutes 
ou jusqu'a ce qu'elles aient ramolli. 
Reduire a feu doux et parsemer les 
echalotes du sucre. Saler et poivrer. 
Cuire, en brassant de temps a autre, 
pendant environ 10 minutes ou 
jusqu'a ce que les echalotes soient 
caramelisees (photo b). Retirer la 
casserole du feu et reserver les 
echalotes dans un petit bol. 

2 Augmenter a feu moyen-vif. 
Verser le vin blanc dans la casserole 
en raclant le fond a I'aide d'une 
cuillere de bois pour en detacher les 
particules. Laisser bouillir pendant 
environ 1 minute ou jusqu'a ce que le 
vin ait legerement reduit. Retirer du 
feu et reserver. 

3 Dans un bol, melanger le gruyere, 
I'emmenthal et le fromage Oka. 
Parsemer de la farine et bien 
melanger avec les doigts afin de la 
repartir uniformement (photo c). 
Dans la casserole, ajouter environ la 
moitie des echalotes caramelisees au 
vin reserve et melanger. Ajouter le 



melange de fromages, environ 
1/2 1 (125 ml) a la fois, et chauffer a 
feu moyen-doux, en brassant bien 
apres chaque addition, jusqu'a ce 
qu'il ait completement fondu et que la 
preparation soit homogene (photo d) 
(si la fondue est trop epaisse, ajouter 
un peu de vin). Ajouter la muscade, 
saler et poivrer. 

4 Entre-temps, a I'aide d'un couteau 
dentele, couper les tranches de pain 
baguette en cubes d'environ 1 po 
(2,5 cm) de cote, en prenant soin de 
garder un morceau de croute sur 
chaque bouchee. Etaler les cubes 
de pain sur une plaque de cuisson 
et cuire au four prechauffe a 300 °F 
(150 °C) pendant environ 5 minutes ou 
jusqu'a ce que le pain ait legerement 
seche. 

5 Au moment de servir, frotter 
I'interieur d'un caquelon a fondue des 
demi-gousses d'ail (les reserver pour 
un usage ulterieur). Verser la fondue 
dans le caquelon. Garnir du reste des 
echalotes caramelisees. Servir avec 
les cubes de pain. 

PAR PORTION: cal.:780 prot.: 44 g 
m.g.: 44 g (25 g sat.) chol.: 145 mg 
glue: 52 g fibres: 3 g sodium: 1 080 mg. 








POUR ACCOMPAGNER LA FONDUE 

A la recherche d'autres ingredients pour tremper dans la fondue? Voici toute une 
panoplie de suggestions gourmandes gui feront delicieusement changement. 

□ D'autres varietes de pains. Au sesame, aux noix, aux noisettes, aux graines de 
tournesol et meme aux raisins sees, en donnant la preference a ceux de texture 
compacte, de type artisanal. 

□ Croquants, les legumes! Pommes de terre grelots non pelees et cuites a la vapeur, 
bouquets de brocoli ou de chou-fleur blanchis, petits champignons entiers, poivrons 
rouges coupes en cubes, petits oignons marines. 

□ Frais, frais, les fruits! Raisins verts ou rouges, pommes ou poires coupees en cubes. 

□ Les charcuteries fines. Fines tranches de viande sechee (boeuf des Grisons), de 
jambon cru (prosciutto) ou de jambon cuit. 
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ET A LA RICOTTA 



Pate a crepes 

4 ceufs 4 

1 1/2 1 lait (environ) 375 ml 

1 1/2 1 farine 375 ml 

1/4 c. a the sel 1 ml 

1/3 1 beurre fondu 95 ml 

+ 1c. a tab 

Sauce au vin blanc 

1 1 vin blanc sec 250 ml 

(de type chardonnay) 
ou cidre leger 

1 echalote frangaise 1 

hachee finement 

1/4 c. a the sucre 1 ml 

1/4 c. a the poivre noir du moulin 1 ml 

1 pincee de sel 1 

3 jaunes d'ceufs 3 

1/4 1 beurre coupe en des 60 ml 

Garniture au jambon, 
aux asperges et a la ricotta 

2 1 fromage ricotta 500 ml 

1 1 gruyere rape finement 250 ml 

2 c. a tab creme a 35 % 30 ml 

4 c. a the ciboulette fraTche, 20 ml 

hachee finement 

11b jambon coupe 500 g 

en tranches fines 

36 a 48 asperges fines, cuites 36 a 48 



brins de ciboulette fraTche 
sel et poivre noir du moulin 



Preparation des crepes 

1 Dans un bol, a I'aide d'un fouet, melanger 
les oeufs et le lait. Ajouter la farine et le 
sel et melanger vigoureusement jusqu'a 
ce que la pate soit lisse. Incorporer 

1/3 1 (80 ml) du beurre fondu en fouettant 
(la pate devrait avoir la consistance de 
la creme a 35 %; si elle est trop epaisse, 
ajouter un peu de lait). 

2 Chauffer un poelon a surface 
antiadhesive ou une poele a crepes de 
8 po (20 cm) de diametre a feu moyen 
et le badigeonner d'un peu du reste du 
beurre. Verser environ 1/4 1 (60 ml) de la 
pate a crepes dans le poelon en I'inclinant 
pour en couvrir uniformement le fond 
(photo a). Cuire pendant environ 1 minute 
ou jusqu'a ce que le dessous de la crepe 
soit dore. A I'aide d'une spatule, retourner 
la crepe et poursuivre la cuisson pendant 
30 secondes. Glisser la crepe dans une 
assiette. Cuire le reste de la pate de la 
mime maniere (au besoin, chauffer 

le poelon et le badigeonner de beurre 
fondu). (Vous pouvez preparer les 
crepes a I'avance, les empiler dans 
une assiette au fur et a mesure en les 
separant d'une feuille de papier cire 
et les envelopper d'une pellicule de 
plastique. Elles se conserveront jusqu'a 

3 jours au refrigerateur ou jusqu'a 

1 mois au congelateur, dans un contenant 
hermetique.) 

Preparation de la sauce 

3 Dans une petite casserole, melanger le 
vin blanc, I'echalote, le sucre, le poivre et 
le sel. Porter a ebullition et laisser bouillir 
pendant environ 5 minutes ou jusqu'a ce 



que la preparation ait reduit a environ 
3/4 1 (180 ml). Dans une passoire fine 
placee sur un bol a I'epreuve de la chaleur, 
filtrer la preparation. Laisser refroidir. 

4 A I'aide d'un fouet, incorporer les jaunes 
d'ceufs a la preparation de vin blanc 
refroidie. Placer le bol sur une casserole 
d'eau fremissante et cuire, en fouettant 
vigoureusement, pendant 5 minutes ou 
jusqu'a ce que la sauce soit pale et qu'elle 
ait epaissi (photo b). Retirer la casserole 
du feu. A I'aide du fouet, incorporer le 
beurre. 

Preparation de la garniture 

5 Dans un autre bol, melanger le fromage 
ricotta, 2/3 1 (160 ml) du gruyere, la creme 
et la ciboulette hachee. Saler et poivrer. 
Sur le cote le plus pale de chaque crepe, 
deposer 2 ou 3 tranches de jambon et 

3 ou 4 asperges. Couvrir de 3 c. a tab 
(45 ml) du melange a la ricotta (photo c) 
et de 1 c. a tab (15 ml) de la sauce. Replier 
les crepes sur la garniture. 

6 Deposer les crepes farcies cote a cote 
dans un plat allant au four de 13 po x 9 po 
(33 cm x 23 cm), beurre, ou dans des plats 
a gratin individuels. Napper les crepes du 
reste de la sauce. Cuire au four prechauffe 
a 350 °F (180 °C) pendant 10 minutes. 
Parsemer du reste du gruyere et cuire sous 
le gril prechauffe du four de 1 a 2 minutes 
ou jusqu'a ce que la sauce soit legerement 
gratinee. Au moment de servir, garnir de 
brins de ciboulette. 

PAR CREPE: cal.: 345 □ prot.: 21 g □ m.g.: 20 g 
(12 g sat.) □ chol.: 195 mg □ glue: 19 g □ fibres: 1 g 
sodium: 630 mg. 



VARIANTES GOURMANDES 

Void des suggestions de garnitures pour reinventer ce classigue. 



Pate a crepes 

□ Ajouter a la pate 1 a 2 c. a tab (15 a 

30 ml) de fines herbes fratches (ciboulette 
ou persil), hachees tres finement. 
Fromage 

□ Dans le melange de fromage ricotta, 
remplacer la ciboulette par la meme 
quantite de basilic ou d'estragon frais, 
hache finement. 

□ A la place du melange de fromage 
ricotta, ajouter a chaque crepe 1 ou 

2 tranches de fromage Suisse (de type 
gruyere ou emmenthal), 2 a 3 tranches 
de brie ou un peu de fromage de chevre 
cremeux. 



Legumes 

□ Ajouter aux asperges une julienne 
de poivron rouge ou des champignons 
sautes. 

□ Ajouter a chaque crepe 1 a 2 c. a tab 
(15 a 30 ml) d'echalotes frangaises ou 
d'oignons caramelises. 
Charcuterie 

□ Remplacer le jambon par environ 
24 tranches de prosciutto. 
Sauce 

□ Remplacer la sauce au vin blanc par une 
bechamel ou une sauce hollandaise. 
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GLACE AU CHOCOLAT 



16 A 20 PORTIONS 



Preparation: 35 min 



Cuisson: 45 mm 



Gateau aux bananes et au chocolat 



3t 


farine 


750 ml 


1 1/2 c. a the 


poudre a pate 


7 ml 


1 1/2 c. a the 


bicarbonate de sodium 


7 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


2t 


bananes mures, ecrasees 
(environ 4 bananes 
moyennes) 


500 ml 


2 


ceufs 


2 


4 


blancs d'ceufs 


4 


1/2 1 


sucre 


125 ml 


1/2 1 


cassonade tassee 


125 ml 


1/2 1 


huile de canola 


125 ml 


8oz 


chocolat mi-amer 
hache grossierement 


250 g 


Glace au chocolat 


1/2 1 


sucre glace 


125 ml 


1/2 1 


poudre de cacao 
non sucree 


125 ml 


1/2 1 


lait 


125 ml 


1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


1 1/2 oz 


chocolat mi-amer hache 


45 g 


1/2 c. a the 


vanille 


2 ml 


3 c. a tab 


noix de Grenoble ou 
pacanes grillees, hachees 
(facultatif) 


45 ml 



Preparation du gateau 

1 Dans un bol, melanger la farine, 
la poudre a pate, le bicarbonate 
de sodium et le sel. Reserver. Dans 
un grand bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre les bananes, les 
ceufs, les blancs d'ceufs, le sucre, 
la cassonade et I'huile pendant 
environ 2 minutes ou jusqu'a ce 
que la preparation soit homogene. 
Ajouter les ingredients sees reserves 
et melanger a I'aide d'une cuillere 

de bois jusqu'a ce qu'ils soient 
incorpores, sans plus. A I'aide d'une 
spatule, incorporer le chocolat en 
soulevant delicatement la masse. 
Verser la pate dans un moule a 
cheminee (de type Bundt) d'une 
capacite de 10 1 (2,5 L), legerement 
huile. 

2 Cuire au centre du four prechauffe 
a 350 °F (180 °C) pendant environ 
40 minutes ou jusqu'a ce qu'un cure- 
dents insere au centre du gateau en 
ressorte propre. Deposer le moule 
sur une grille et laisser refroidir 
pendant 10 minutes. Demouler le 
gateau sur la grille et laisser refroidir 
completement. (Vous pouvez preparer 
le gateau jusqu'a cette etape, le 
laisser refroidir, I'envelopper d'une 
pellicule de plastique et le mettre 
dans un contenant hermetique. II se 
conservera jusqu'au lendemain a la 
temperature ambiante ou jusqu'a 

1 mois au congelateur.) 



Preparation de la glace 

3 Dans une petite casserole, 
melanger le sucre glace, la poudre 
de cacao, le lait et le beurre. Porter 

a ebullition a feu moyen, en brassant 
sans arret. Cuire, en brassant, 
pendant 3 minutes. Retirer la 
casserole du feu. Ajouter le chocolat 
et la vanille et brasser jusqu'a ce que 
le chocolat ait fondu. Laisser refroidir 
pendant 10 minutes. 

4 Deposer la grille avec le gateau sur 
une plaque de cuisson. A I'aide d'une 
grosse cuillere, arroser le dessus 

du gateau de la glace au chocolat 
(au besoin, recuperer la glace qui 
s'accumule sur la plaque et la verser 
sur le gateau). Parsemer des noix, si 
desire. 

PAR PORTION: □ cal.: 275 □ prot: 5 g 
□ m.g.: 11 g (4 g sat.) chol.: 25 mg 

glue: 43 g fibres: 3 g sodium: 110 mg. 
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A LIABLE ET AUX PACANES 



8 PORTIONS 


■HI 


Preparation: & min 


Cuisson: 1 h 





Pain aux poires et aux pacanes 



1 3/4 1 


farine 


430 ml 


1 1/2 c. a the 


poudre a pate 


7 ml 


1/2 c. a the 


cardamome moulue 


2 ml 


1/2 c. a the 


muscade moulue 


2 ml 


1/4 c. a the 


clou de girofle moulu 


1ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


6 c. a tab 


beurre non sale ramolli 


90 ml 


1/3 1 


cassonade tassee 


80 ml 


1/4 1 


sirop d'erable 


60 ml 


2 


ceufs 


2 


2 


poires fermes (de type 

Bartlett), pelees, 

le cceur enleve et hachees 

grossierement 


2 


3/4 1 


pacanes hachees finement 180 ml 


Glace a I'erable 


3/4 1 


sucre glace 


180 ml 


2 c. a tab 


sirop d'erable 


30 ml 


1 c. a tab 


eau (environ) 


15 ml 



Preparation du pain 

1 Dans un bol, melanger la farine, 
la poudre a pate, la cardamome, la 
muscade, le clou de girofle et le sel. 
Reserver. Dans un grand bol, a I'aide 
d'un batteur electrique, battre le 
beurre jusqu'a ce qu'il soit cremeux. 
Ajouter la cassonade et le sirop 
d'erable et battre pendant 

2 minutes ou jusqu'a ce que le 
melange ait gonfle. Ajouter les 
ceufs un a un, en battant bien apres 
chaque addition. Incorporer les 
ingredients sees reserves jusqu'a ce 
que la preparation soit homogene. 
A I'aide d'une spatule, incorporer les 
poires et 1/2 1 (125 ml) des pacanes 
en soulevant delicatement la masse. 
Verser la pate dans un moule a pain 
tapisse de papier d'aluminium ou 
beurre et farine. Parsemer du reste 
des pacanes. 

2 Cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) pendant environ 1 heure 
ou jusqu'a ce que le dessus du pain 
soit dore et qu'un cure-dents insere 
au centre en ressorte propre (si 
les noix dorent trop rapidement, 
couvrir le dessus du pain de papier 
d'aluminium, sans serrer). Deposer le 



moule sur une grille et laisser refroidir 
pendant 15 minutes. Demouler le 
pain sur la grille et laisser refroidir 
completement. Glisser une feuille de 
papier cire sous la grille. 

Preparation de la glace 

3 Dans un petit bol, melanger le 
sucre glace, le sirop d'erable et I'eau 
(au besoin, ajouter un peu d'eau pour 
obtenir une glace plus coulante). 
Mettre la glace dans un petit sac de 
plastique (de type Ziploc), fermer 
hermetiquement et couper I'un des 
coins. En pressant delicatement sur 
le sac, garnir le pain de la glace dans 
un mouvement de va-et-vient. (Vous 
pouvez preparer le pain a I'avance 
et le mettre dans un contenant 
hermetique. II se conservera jusqu'a 
1 semaine a la temperature ambiante.) 

PAR PORTION: □ cal.: 301 □ prot.: 4 g 

□ m.g.: 12 g (4 g sat.) □ chol.: 51 mg 

□ glue: 46 g □ fibres: 2 g □ sodium: 164 mg. 
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ET AUX PACANES 



DONNE ENVIRON 16 CARRES. 



Preparation: 25 mm 



Cuisson: 40 a 55 mm 



Croute sablee 



1 1/4 1 


farine 


310 ml 


1/4 1 


sucre 


60 ml 


1/4 1 


cassonade tassee 


60 ml 


1 pincee de sel 1 


1/4 lb 


beurre froid, coupe en des 


125 g 


Garniture au chocolat et aux pacanes 


2 


ceufs battus legerement 


2 


1/2 1 


sirop de maTs 


125 ml 


1/2 1 


cassonade tassee 


125 ml 


2 c. a tab 


beurre fondu 


30 ml 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


3/4 1 


pacanes legerement 
grillees, hachees 


180 ml 


1/2 1 


brisures de chocolat ou 
chocolat mi-amer 
hache grossierement 


125 ml 



Preparation de la croute 

1 Dans un bol, melanger la farine, 
le sucre, la cassonade et le sel. 
Ajouter le beurre et, a I'aide d'un 
coupe-pate ou de deux couteaux, 
travailler la preparation jusqu'a ce 
qu'elle ait la texture d'une chapelure 
grossiere. Presser uniformement la 
preparation dans le fond d'un moule 
a gateau de 9 po (23 cm) de cote, 
legerement beurre et tapisse de 
papier-parchemin. 

2 Cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 10 a 15 minutes ou jusqu'a 
ce que la croute soit legerement 
doree. Deposer le moule sur une grille 
et laisser refroidir. 



Preparation de la garniture 

3 Entre-temps, dans un bol, a I'aide 
d'un batteur electrique, melanger les 
ceufs, le sirop de maTs, la cassonade, 
le beurre, la vanille et le sel jusqu'a 
ce que la preparation soit homogene. 
Ajouter les pacanes et les brisures 
de chocolat et melanger. Etendre 
uniformement la garniture au 
chocolat et aux pacanes sur la croute 
refroidie. Cuire au four prechauffe a 
350 °F (180 °C) de 30 a 40 minutes 
ou jusqu'a ce que le dessus soit 
croute et qu'il ait legerement gonfle. 
Deposer le moule sur une grille et 
laisser refroidir. Couper en carres. 

PAR CARRE: □ cal.: 255 □ prot: 3 g □ m.g.: 14 g 
(6 g sat.) □ chol.: 45 mg □ glue: 33 g 
□ fibres: 1 g □ sodium: 95 mg. 



AUX AMANDES 



Biscuits au chocolat et aux amandes 



3 oz 


chocolat mi-amer 
hache finement 


90 g 


1 1/4 1 


farine 


310 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


1/4 c. a the 


bicarbonate de sodium 


1ml 


1/2 1 


beurre non sale ramolli 


125 ml 


1/3 1 


cassonade tassee 


80 ml 


1 ceuf 1 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


1/2 1 


amandes blanchies, 
grillees et hachees 
grossierement 


125 ml 


Glace au chocolat 


4oz 


chocolat mi-amer hache 


125 g 


2 c. a tab 


beurre non sale 


30 ml 


2 c. a tab 


sirop de mais 


30 ml 



Preparation des biscuits 

1 Dans un bol allant au micro-ondes, 
chauffer le chocolat a intensite 
moyennement faible (50 %) pendant 
environ 1 minute. Brasser a I'aide 
d'une cuillere de bois jusqu'a ce que 
le chocolat ait fondu. Laisser refroidir 
legerement. 

2 Dans un autre bol, tamiser la farine, 
le sel et le bicarbonate de sodium. 
Reserver. Dans un troisieme bol, a 
I'aide d'un batteur electrique, battre 
le beurre pendant 2 minutes ou 
jusqu'a ce qu'il soit leger. Ajouter 

la cassonade et battre pendant 
1 minute. Incorporer I'ceuf en battant, 
puis la vanille et le chocolat fondu. 
En battant a faible vitesse, incorporer 
les ingredients sees reserves jusqu'a 
ce que la pate soit lisse. Incorporer les 
amandes (ne pas trop melanger). 

3 Laisser tomber la pate, environ 
1 c. a tab (15 ml) a la fois, sur des 
plaques a biscuits tapissees de papier- 
parchemin en espagant les biscuits 
d'environ 1 1/2 po (4 cm). Deposer 
une plaque sur la grille superieure 

du four prechauffe a 375 °F (190 °C) 
et une autre sur la grille inferieure. 
Cuire pendant environ 10 minutes ou 
jusqu'a ce que les biscuits aient gonfle 



(intervertir et tourner les plaques a 
la mi-cuisson). Deposer les biscuits 
sur des grilles et laisser refroidir 
completement. 

Preparation de la glace 

4 Dans un bol allant au micro-ondes, 
mettre le chocolat, le beurre et le 
sirop de ma'fs. Chauffer a intensite 
moyennement faible (50 %) pendant 
2 minutes. Brasser a I'aide d'une 
cuillere de bois jusqu'a ce que la glace 
soit lisse. Laisser refroidir legerement. 

5 A I'aide d'une petite cuillere, 
garnir les biscuits refroidis d'environ 
2 c. a the (10 ml) chacun de glace 
au chocolat. Laisser refroidir a la 
temperature ambiante pendant 
environ 1 heure ou jusqu'a ce que la 
glace ait pris. (Vous pouvez preparer 
les biscuits a I'avance et les mettre 
cote a cote dans des contenants 
hermetiques en separant chaque 
etage d'une feuille de papier cire. 

lis se conserveront jusqu'a 2 jours 
a la temperature ambiante ou jusqu'a 
1 mois au congelateur.) 

PAR BISCUIT: □ cal.: 190 □ prot.: 3 g □ m.g.: 12 g 
(6gsat.) chol.: 30 mg glue: 19 g 
fibres: 1 g sodium: 55 mg. 



ET AUX AMANDES 



pate a tarte pour 1 abaisse 
de 9 po (23 cm) de diametre 



1 1/3 1 


cassonade 


330 ml 


1 1/3 1 


amandes moulues 
(environ 120 g) 


330 ml 


1/2 c. a the 


cannelle moulue 


2 ml 


1 1/4 1 


creme a 15 % ou a 35 % 


310 ml 


2 


jaunes d'ceufs battus 


2 


amandes en tranches, 
grillees (facultatif) 



1 Sur une surface legerement farinee, 
abaisser la pate a tarte en un cercle 
d'environ 10 po (25 cm) de diametre. 
Deposer I'abaisse dans une assiette a 
tarte de 9 po (23 cm) de diametre en 
la pressant delicatement dans le fond 
et sur la paroi de I'assiette. Replier 
I'excedent de pate sous I'abaisse et 
canneler le pourtour. 

2 Dans un bol, melanger la 
cassonade, les amandes moulues 
et la cannelle. A I'aide d'un fouet, 
incorporer la creme et les jaunes 
d'ceufs jusqu'a ce que la preparation 
soit homogene. Verser la garniture 
dans I'abaisse. 



3 Cuire au four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) de 40 a 45 minutes (couvrir 
le dessus de la tarte de papier 
d'aluminium, au besoin). Deposer la 
tarte sur une grille et laisser refroidir. 
Garnir d'amandes grillees, si desire. 
Servir la tarte tiede ou froide. 

PAR PORTION: □ cal.: 495 □ prot.: 9 g 

□ m.g.: 30 g (9 g sat.) □ chol.: 95 mg 

[ ] glue: 53 g □ fibres: 3 g □ sodium: 195 mg. 



~G\irTQ/Anx pontes 

GARNITURE STRE1JSEL AUX AMANDES 



8 PORTIONS 




Preparation: 3U min | 


Refrigeration: l h 


■ 


" Cuisson: 55 a bu min 



Garniture streusel 



1/2 t 


flocons d'avoine 


125 ml 


1/2 t 


farine 


125 ml 


1/2 1 


cassonade 


125 ml 


1/2 1 


amandes non blanchies 
hachees grossierement 


125 ml 


1/3 1 


beurre non sale froid 


80 ml 


Tarte aux pommes 


pate a tarte pour 1 abaisse 
de 15 po (38 cm) de diametre 
(voir recette, a droite) 


8 pommes a cuire pelees, 8 
le cceur enleve et coupees 
en quartiers fins 
(voir methode, page 65) 


le jus de 1/2 citron 


1/2 1 


sucre 


125 ml 


3 c. a tab 


farine 


45 ml 


1/2 c. a the 


cannelle moulue 


2 ml 


1 pincee de noix de muscade 1 
rapee 



Les meilleures varietes de pommes 
pour reussir nos tartes: Cortland, 
Delicieuse jaune, Idared ou Spartan. 
Les Granny Smith donnent aussi de 
bons resultats, mais la garniture est 
alors un peu plus surette. 

Preparation de la garniture 
streusel 

1 Dans un grand bol, melanger 
les flocons d'avoine, la farine, la 
cassonade et les amandes. Ajouter 
le beurre et, a I'aide d'un coupe-pate 
ou de deux couteaux, travailler la 
preparation jusqu'a ce qu'elle ait la 
texture d'une chapelure grossiere 
(photo a). Reserver. 

Preparation de la tarte 

2 Sur une surface legerement 
farinee, abaisser la pate a tarte a 
environ 1/8 po (3 mm) d'epaisseur. 
Plier I'abaisse en deux, puis en quatre 
(pour I'apporter dans I'assiette sans la 
dechirer). Deposer I'abaisse pliee dans 
une assiette a tarte de 9 1/2 po (24 cm) 
de diametre et de 2 po (5 cm) de 
profondeur, a fond amovible si desire, 
en prenant soin de placer la pointe 

au centre (photo b). Deplier I'abaisse, 
puis la presser delicatement dans 
le fond et sur la paroi de I'assiette. 
Couper I'excedent de pate en laissant 
une bordure d'environ 3/4 po (2 cm). 
Replier la bordure vers I'interieur 
de I'abaisse, puis presser les deux 
epaisseurs ensemble. Refrigerer 
I'abaisse pendant au moins 1 heure. 



3 Mettre les pommes dans un grand 
bol, les arroser du jus de citron et 
melanger delicatement pour bien les 
enrober. Dans un petit bol, melanger 
le sucre, la farine, la cannelle et la 
muscade. Parsemer sur les pommes 
et melanger pour bien les enrober 
(photo c). 

4 Deposer la garniture aux pommes 
dans I'abaisse refroidie, en prenant 
soin de former un petit monticule au 
centre (photo d) (pour compenser le 
fait que la tarte a tendance a s'affaisser 
au milieu en cuisant). Parsemer 
uniformement de la garniture streusel 
reservee. Deposer I'assiette a tarte sur 
une plaque de cuisson. 

5 Cuire sur la grille inferieure du four 
prechauffe a 400 °F (200 °C) pendant 
15 minutes. Reduire la temperature du 
four a 350 °F (180 °C) et poursuivre la 
cuisson de 40 a 45 minutes ou jusqu'a 
ce que les pommes soient tendres 
mais encore legerement fermes (tester 
avec une brochette de bois). (Si la 
garniture streusel a tendance a trop 
griller, la couvrir de papier d'aluminium, 
sans serrer.) Deposer la tarte sur une 
grille et laisser refroidir pendant au 
moins 1 heure avant de servir. 

PAR PORTION: □ cal.: 520 □ prot.: 6 g 
m.g.: 23 g (13 g sat.) chol.: 65 mg 
glue: 75 g □ fibres: 4 g □ sodium: 25 mg. 



Pour en savoir plus sur les 
differentes varietes de pommes 
cultivees au Quebec et leurs 
utilisations, voir page 201. 
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NOTRE FAMEUSE PATE A TARTE AU ROBOT 

Preparee avec du beurre, elle se fait en un tournemain au robot culinaire. Un true pour 
la reussir a la perfection: surtout, ne pas trop la melanger quand elle commence a 
prendre en boule. Cette recette donne suffisamment de pate pour 2 croutes de tarte 
profondes de 9 1/2 po (24 cm) de diametre (comme ici, pour notre tarte aux pommes) 
ou 4 abaisses ordinaires de 8 po (20 cm) de diametre. 
□ Au robot culinaire, melanger 3 1 (750 ml) de farine a gateau et a patisserie et 
1/4 c. a the (1 ml) de sel. Ajouter 1 1 (250 ml) de beurre non sale froid, coupe en 
morceaux, et melanger en actionnant et en arretant successivement I'appareil jusqu'a 
ce que la preparation ait la texture d'une chapelure grossiere. Dans une tasse a 
mesurer, battre 1 jaune d'eeuf a I'aide d'une fourchette. Ajouter suffisamment d'eau 
glacee pour obtenir 2/3 1 (160 ml) de liquide. Incorporer petit a petit le melange de 
jaune d'eeuf a la preparation de farine en melangeant jusqu'a ce que la pate commence 
a se tenir et forme une boule. Diviser la pate en deux ou quatre portions, selon les 
besoins, aplatir chaque portion en un disque et les envelopper d'une pellicule de 
plastique. Refrigerer pendant au moins 30 minutes ou jusqu'a ce que la pate soit 
ferme. (Vous pouvez preparer la pate a I'avance. Elle se conservera jusqu'a 1 semaine 
au refrigerateur ou jusqu'a 1 mois au congelateur, dans un sac de congelation.) 



Mi 



AUX POMMES ET AUX NOIX 



Garniture croustillante aux noix de Grenoble 



3/4 1 


farine 


180 ml 


3/4 1 


cassonade tassee 


180 ml 


3/4 c. a the 


cannelle moulue 


4 ml 


3/4 c. a the 


gingembre moulu 


4 ml 


6 c. a tab 


beurre non sale 
coupe en des 


90 ml 


It 


noix de Grenoble hachees 


250 ml 


Garniture aux pommes 


31b 


pommes (de type Spartan, 
Mcintosh ou Empire) pelees 
le cceur enleve et coupees 
en tranches de 1/8 a 1/4 po 
(3 a 5 mm) d'epaisseur 


1,5 kg 


1/2 1 


cassonade tassee 


125 ml 


1/4 1 


fecule de maTs 


60 ml 


1/2 c. a the 


gingembre moulu 


2 ml 


1/2 c. a the 


cannelle moulue 


2 ml 



Preparation de la garniture 
croustillante 

1 Dans un bol, melanger la farine, 
la cassonade, la cannelle et le 
gingembre. Ajouter le beurre et, avec 
les doigts, travailler la preparation 
jusqu'a ce qu'elle ait la texture d'une 
chapelure grossiere. Ajouter les noix 
et melanger. Fagonner la preparation 
en boule. 

Preparation de la garniture aux 
pommes 

2 Dans un grand bol, melanger 
les pommes avec la cassonade, la 
fecule de maTs, le gingembre et la 
cannelle jusqu'a ce qu'elles soient 
bien enrobees. Etendre la garniture 
aux pommes dans un plat allant au 
four d'une capacite de 10 t (2,5 L), 
legerement huile. Avec les doigts, 
defaire la garniture croustillante en 
gros morceaux et la parsemer sur la 
garniture aux pommes. Couvrir le plat 
de papier d'aluminium. 



3 Cuire au four prechauffe a 375 °F 
(190 °C) pendant 30 minutes. 
Retirer le papier d'aluminium et 
poursuivre la cuisson pendant 
25 minutes ou jusqu'a ce que le 
dessus du croustillant soit dore, que 
la garniture ait epaissi et qu'elle 
soit bouillonnante. Laisser refroidir 
pendant 15 minutes avant de servir. 

PAR PORTION: □ cal.: 450 □ prot.: 4 g 

□ m.g.: 19 g (6 g sat.) □ chol.: 25 mg 

□ glue: 73 g □ fibres: 4 g □ sodium: 12 mg. 
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AU CHOCOLATCT AUX NOISETTES 



10 A 12 PORTIONS 



Preparation: 1 h 



Cuisson: 24 a 27 mm 



Repos: 30 min (lait) 



pnfrinoratinn: 4 h (mousse), 2 h (gateau) 



Gateau au chocolat 



1 c. a tab 
+ 1/3 1 


poudre de cacao non sucree 95 ml 


2/3 1 


farine 


160 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


8 ceufs a la temperature 8 
ambiante 


It 


sucre 


250 ml 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


3 c. a tab 


beurre non sale fondu 


45 ml 


Mousse au chocolat et aux noisettes 


1 gousse de vanille 1 


It 


lait 


250 ml 


8oz 


chocolat mi-amer hache 


250 g 


5 


gros jaunes d'ceufs 


5 


1/4 1 


sucre 


60 ml 


1/2 1 


beurre de noisettes 


125 ml 


1 1/2 1 


creme a 35 % 


375 ml 


1/4 a 1/2 1 


ligueur de noisettes 60 a 125 ml 
(de type Frangelico) 


noisettes confites (voir recette) 


copeaux de chocolat (facultatif) 



Pour obtenir une mousse riche et 
onctueuse, on doit se procurer du 
beurre de noisettes (aussi appele 
«beurre d'avelines») r idealement en 
version cremeuse. On le trouve dans 
les magasins d'aliments naturels 
et dans plusieurs supermarches. Si 
desire, on peut remplacer la gousse de 
vanille par 1 c. a the (5 ml) d'essence 
de vanille, gu'on incorpore alors 
simplement au lait chaud. 

Preparation du gateau 

1 Beurrer deux moules a gateau de 
8 po (20 cm) de diametre et les 
parsemer de 1 c. a tab (15 ml) de la 
poudre de cacao (secouer pour enlever 
I'excedent). Reserver. Dans un bol, 
tamiser le reste de la poudre de cacao, la 
farine et le sel. Reserver. Dans un grand 
bol, a I'aide d'un batteur electrique, 
battre les ceufs et le sucre a vitesse 
moyenne de 3 a 4 minutes ou jusqu'a ce 
que le sucre soit completement dissous. 
Augmenter a vitesse maximale et 
continuer de battre de 4 a 5 minutes ou 
jusqu'a ce que la preparation soit pale et 
epaisse (elle devrait former des rubans 
lorsqu'on souleve les fouets). A I'aide 
d'une spatule, incorporer les ingredients 
sees reserves en trois fois en soulevant 
delicatement la masse. Pour eviter que le 
beurre ne reste au fond du bol, ajouter la 
vanille et le beurre fondu dans une petite 
partie de la pate, bien melanger, puis 
incorporer au reste de la pate. Verser la 
pate dans les moules reserves. 

2 Cuire au centre du four prechauffe a 
350 °F (180 °C) de 18 a 20 minutes ou 
jusqu'a ce qu'un cure-dents insere au 
centre des gateaux en ressorte propre 



(il sera graisseux, mais non collant). 
Deposer les moules sur des grilles et 
laisser refroidir pendant 10 minutes. 
Demouler les gateaux sur les grilles et 
laisser refroidir completement. (Vous 
pouvez preparer les gateaux a I'avance 
et les mettre dans des contenants 
hermetiques. lis se conserveront 
jusqu'au lendemain a la temperature 
ambiante ou jusqu'a 2 semaines au 
congelateur.) 

Preparation de la mousse 

3 Entre-temps, a I'aide d'un petit 
couteau bien aiguise, ouvrir la gousse de 
vanille en deux sur la longueur et racier 
les graines. Dans une petite casserole 

a fond epais, chauffer le lait avec les 
demi-gousses et les graines de vanille a 
feu moyen-vif jusqu'a ce que de petites 
bulles se forment sur la paroi (ne pas 
faire bouillir). Retirer la casserole du feu, 
couvrir et laisser reposer pendant 
30 minutes. 

4 Dans un bol en metal place sur 
une casserole d'eau chaude mais non 
bouillante, faire fondre le chocolat en 
brassant. Reserver. Dans un autre bol, 
a I'aide d'un fouet, melanger les jaunes 
d'ceufs et le sucre jusqu'a ce que le 
sucre soit dissous. Retirer les demi- 
gousses de vanille du lait chaud (les 
rincer et les reserver pour un usage 
ulterieur). En fouettant sans arret, 
verser petit a petit le lait tiede en 

filet sur le melange de jaunes d'ceufs. 
Reverser le melange dans la casserole 
et cuire a feu moyen, en brassant sans 
arret a I'aide d'une cuillere de bois, de 
4 a 5 minutes ou jusqu'a ce qu'il ait 
suffisamment epaissi pour napper le dos 



d'une cuillere. Retirer du feu. A I'aide du 
fouet, incorporer le chocolat fondu reserve 
et le beurre de noisettes. Laisser refroidir 
completement. 

5 Dans un grand bol, a I'aide du batteur 
electrique (utiliser des fouets propres), 
battre la creme jusqu'a ce qu'elle forme 
des pics mous. A I'aide d'une spatule, 
incorporer environ le tiers de la creme 
fouettee a la preparation de chocolat 
refroidie en soulevant delicatement la 
masse. Incorporer le reste de la creme 
fouettee de la mime maniere. Couvrir 
le bol d'une pellicule de plastique et 
refrigerer la mousse pendant au moins 
4 heures ou jusqu'a ce qu'elle ait pris. 
(Vous pouvez preparer la mousse a 
I'avance et la couvrir. Elle se conservera 
jusqu'au lendemain au refrigerateur.) 

Assemblage du gateau 

6 A I'aide d'un long couteau dentele, 
couper les gateaux refroidis en deux 
horizontalement. Deposer une tranche 
de gateau dans une assiette de service, 
le cote coupe dessus. Badigeonner le 
dessus du gateau d'un peu de la liqueur 
de noisettes. A I'aide d'une spatule en 
metal, le couvrir ensuite d'environ 1/2 po 
(1 cm) de la mousse au chocolat et aux 
noisettes. Faire trois autres etages de la 
meme maniere, puis couvrir uniformement 
le dessus et les cotes du gateau du reste 
de la mousse au chocolat et aux noisettes. 
Couvrir et refrigerer le gateau pendant 

au moins 2 heures pour permettre a la 
mousse de tenir. 

7 Au moment de servir, garnir le gateau 
de noisettes confites et de copeaux de 
chocolat, si desire. 

PAR PORTION: □ cal.: 500 □ prot.: 12 g □ m.g.: 31 g 
(16 g sat.) □ chol.: 275 mg □ glue: 48 g □ fibres: 3 g 
□ sodium: 170 mg. 




Pour en obtenir 1 1 (250 ml), mettre 1 1 (250 ml) de noisettes dans un grand bol. 
Verser 3 c. a tab (45 ml) de sirop de mais dans un bol allant au micro-ondes et 
chauffer au micro-ondes, a intensite maximum, de 30 a 35 secondes ou jusqu'a 
ce que le sirop soit bouillonnant. Verser aussitot le sirop sur les noisettes et 
melanger pour bien les enrober. Etendre les noisettes sur une plaque de cuisson 
tapissee de papier-parchemin, en prenant soin de les separer legerement les 
unes des autres. Cuire au four prechauffe a 325 °F (160 °C) pendant 15 minutes. 
Deposer la plaque sur une grille et laisser refroidir completement. (Vous pouvez 
preparer les noisettes a I'avance et les mettre dans un contenant hermetique. 
Elles se conserveront jusqu'a 1 semaine a la temperature ambiante.) 
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6 PORTIONS 



Preparation: 15 mm 



Cuisson: 40 a 50 min 



pate a tarte pour 1 abaisse 
de 9 po (23 cm) de diametre 



3 


ceufs 


3 


It 


cassonade tassee 


250 ml 


It 


sirop d'erable 


250 ml 


1/3 1 


beurre fondu 


80 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


1/4 c. a the 


noix de muscade rapee 


1ml 


1/4 c. a the 


cannelle moulue 


1ml 


1/2 1 


noix de Grenoble 
coupees en morceaux 


125 ml 



1 Sur une surface legerement farinee, 
abaisser la pate a tarte en un cercle 
d'environ 10 po (25 cm) de diametre. 
Deposer I'abaisse dans une assiette a 
tarte de 9 po (23 cm) de diametre, en 
la pressant delicatement dans le fond 
et sur la paroi de I'assiette. Couper 
I'excedent de pate. 

2 Dans un bol, a I'aide d'un fouet, 
melanger les ceufs, la cassonade, 
le sirop d'erable, le beurre, le sel, 
la muscade et la cannelle. Verser 
la garniture au sirop d'erable dans 
I'abaisse. Parsemer des noix. 



3 Cuire au four prechauffe a 375 °F 
(190 °C) de 40 a 50 minutes ou jusqu'a 
ce que la tarte soit doree et que la 
garniture ait pris (au besoin, couvrir 
le pourtour de la croute de bandes de 
papier d'aluminium pour I'empecher 
de bruler). 

PAR PORTION: □ cal.: 625 □ prot: 7 g 

□ m.g.: 30 g (10 g sat.) □ chol.: 135 mg 

□ glue: 88 g □ fibres: 1 g □ sodium: 380 mg. 
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ET AUX FRAISES ^ 



16 A 20 PORTION* 




Preparation: 1 n J 




Cuisson: 1 h 35 ml 




Repos: 1 h 5 min | 




Refrigeration: l n 30 min 



Croute au chocolat 



1 1/2 1 


gaufrettes au chocolat 
emiettees 


375 ml 


1/4 1 


beurre fondu 


60 ml 


Garniture au fromage a la vanille 


1 gousse de vanille 1 


3 


paquets de fromage 
a la creme, ramolli 
(250 g chacun) 


3 


3/4 1 


sucre 


180 ml 


3 


ceufs 


3 


1 c. a tab 


jus de citron 


15 ml 


1 pincee de sel 1 


1 1/2 1 


creme sure 


375 ml 


Garniture aux fraises 


It 


creme sure 


250 ml 


2 c. a tab 


sucre 


30 ml 


1/2 c. a the 


vanille 


2 ml 


6t 


fraises fraTches, 
non equeutees 


1,5 L 


1 c. a the 


gelatine sans saveur 


5 ml 


1 c. a tab 


eau 


15 ml 


1/3 1 


confiture de framboises 
sans pepins 


80 ml 


1 c. a the 


liqueur d'orange 

(de type Grand Marnier) 

(facultatif) 


5 ml 



Preparation de la croute 

1 Beurrer le fond d'un moule a 
charniere de 9 po (23 cm) de diametre 
et tapisser la paroi de papier- 
parchemin. Envelopper I'exterieur 

du moule de papier d'aluminium 
resistant. Dans un bol, melanger les 
gaufrettes et le beurre jusqu'a ce que 
la preparation soit humide. Presser 
la preparation dans le fond du moule. 
Cuire au centre du four prechauffe a 
350 °F (180 °C) pendant environ 
10 minutes ou jusqu'a ce que la croute 
soit ferme. Laisser refroidir sur une grille. 

Preparation de la garniture 
au fromage 

2 A I'aide d'un petit couteau bien 
aiguise, ouvrir la gousse de vanille 
en deux sur la longueur et racier les 
graines. Reserver. Dans un grand bol, 
a I'aide d'un batteur electrique, battre 
le fromage a la creme jusqu'a ce qu'il 
soit lisse. Ajouter le sucre en battant 
jusqu'a ce que le melange ait gonfle. 
Ajouter les ceufs un a un, en battant 
bien apres chaque addition. Incorporer 
les graines de vanille reservees, le jus 
de citron, le sel, puis la creme sure en 
battant. Verser la garniture au fromage 
sur la croute refroidie. 

3 Mettre le moule dans un grand plat 
peu profond allant au four. Verser 
suffisamment d'eau chaude dans le 
plat pour couvrir la paroi du moule 
jusqu'a une hauteur de 1 po (2,5 cm). 
Cuire au centre du four prechauffe 

a 325 °F (160 °C) pendant environ 
1 heure 15 minutes ou jusqu'a ce que 
le pourtour du gateau ait pris et que 
le centre soit encore legerement 
gelatineux. Retirer le moule de I'eau et 
le deposer sur une grille. 



Preparation de la garniture aux 
fraises 

4 Entre-temps, dans un bol, melanger 
la creme sure, le sucre et la vanille. 
Etendre ce melange sur le gateau 
legerement refroidi, remettre le moule 
dans le plat d'eau et poursuivre la 
cuisson au four pendant 10 minutes. 
Laisser reposer le gateau dans le 
four eteint pendant 1 heure, la porte 
entrouverte. Retirer le moule de I'eau 
et le deposer sur une grille. Retirer le 
papier d'aluminium et laisser refroidir 
le gateau completement. Couvrir et 
refrigerer pendant environ 2 heures ou 
jusqu'a ce que le gateau ait pris. 

5 Couper une tranche sur le 
dessus des fraises et les disposer, 
le cote coupe dessous, en cercles 
concentriques sur le dessus du gateau. 
Dans un petit bol, saupoudrer la 
gelatine sur I'eau et laisser ramollir 
pendant 5 minutes. Dans une 
casserole, melanger la confiture de 
framboises, le melange de gelatine et 
la liqueur d'orange, si desire. Chauffer 
a feu doux, en brassant, pendant 
environ 2 minutes ou jusqu'a ce que la 
preparation soit lisse. Badigeonner les 
fraises de la preparation de confiture. 
Refrigerer pendant environ 30 minutes 
ou jusqu'a ce que la preparation ait 
pris. (Vous pouvez preparer le gateau 

a I'avance et le couvrir. II se conservera 
jusqu'au lendemain au refrigerateur.) 

PAR PORTION: □ cal.: 307 □ prot.: 6 g 

□ m.g.: 22 g (13 g sat.) □ chol.: 87 mg 

□ glue: 25 g □ fibres: 1 g □ sodium: 200 mg. 
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ET AUX AMANDES 



Garniture streusel 



1/3 1 


amandes en batonnets 


80 ml 


1/4 1 


cassonade tassee 


60 ml 


2 c. a tab 


farine 


30 ml 


1/2 c. a the 


cannelle moulue 


2 ml 


1 c. a tab 


beurre fondu 


15 ml 


Muffins aux bleuets 


2 1/4 1 


farine 


560 ml 


3/4 1 


sucre 


180 ml 


1 c. a tab 


poudre a pate 


15 ml 


1c. a the 


bicarbonate de sodium 


5 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


2 


ceufs 


2 


It 


babeurre 


250 ml 


1/3 1 


huile vegetale 


80 ml 


1c. a the 


vanille 


5 ml 



1 1 bleuets surgeles 250 ml 



Preparation de la garniture 

1 Dans un petit bol, melanger les 
amandes, la cassonade, la farine et 
la cannelle. Arroser du beurre et 
melanger a I'aide d'une fourchette 
jusqu'a ce que la preparation soit 
grumeleuse. Reserver. 

Preparation des muffins 

2 Dans un grand bol, melanger la 
farine, le sucre, la poudre a pate, 
le bicarbonate de sodium et le sel. 
Dans un autre bol, a I'aide d'un fouet, 
melanger les ceufs, le babeurre, I'huile 
et la vanille. Verser sur les ingredients 
sees et melanger jusqu'a ce que la 
preparation soit bien humectee, sans 
plus. Repartir la pate dans 12 moules 

a muffins beurres ou tapisses de 
moules en papier. Repartir les bleuets 
sur les muffins, puis parsemer de la 
garniture streusel reservee. 



3 Cuire au centre du four prechauffe 
a 375 °F (190 °C) pendant environ 
25 minutes ou jusqu'a ce que le 
dessus des muffins soit ferme. 
Deposer les moules sur une grille et 
laisser refroidir pendant 2 minutes. 
Demouler les muffins sur la grille. 
(Vous pouvez preparer les muffins 
a I'avance et les couvrir. lis se 
conserveront jusqu'au lendemain a 
la temperature ambiante ou jusqu'a 
1 mois au congelateur, dans un sac 
de congelation. Rechauffer au four 
a 300 °F/150 °C pendant environ 
15 minutes avant de servir.) 

PAR MUFFIN: □ cal.: 268 □ prot.: 5 g 
□ m.g.: 10 g (2 g sat.) chol.: 35 mg 

glue: 39 g fibres: 2 g sodium: 301 mg. 
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SAUCE AU CARAMEL 



8 PORTIONS 



Preparation: 40 mm 



Cuisson: 65 a 75 mm 



Garniture aux pommes 



3/4 1 


cassonade tassee 


180 ml 


1/2 1 


beurre non sale ramolli 


125 ml 


4 


pommes a cuire pelees, 
le cceur enleve et coupees 
en morceaux 


4 


Gateau aux amandes 


1 1/2 1 


farine 


375 ml 


1 c. a the 


poudre a pate 


5 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


It 


sucre 


250 ml 


1 paquet de pate d'amandes 1 
(de type massepain), ramollie 
et coupee en morceaux (200 g) 


1/3 1 


beurre non sale ramolli 


80 ml 


4 


ceufs 


4 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


Caramel a I'erable 


It 


sucre 


250 ml 


3 c. a tab 


eau 


45 ml 


3/4 1 


creme a 35 % 


180 ml 


1/3 1 


beurre non sale 


80 ml 


2 c. a tab 


sirop d'erable 


30 ml 



Pour obtenir un beau gateau epais, 
on utilise un moule de 9 po 
(23 cm) de diametre et d'au moins 
3 po (8 cm) de profondeur (de type 
CorningWare). On peut le cuire dans 
un moule a gateau ordinaire de 10 po 
(25 cm) de diametre, mais, comme 
le gateau sera moins haut, il faudra 
reduire le temps de cuisson d'une 
dizaine de minutes. Ne pas utiliser 
un moule a charniere, car le precieux 
sirop de la garniture risquerait 
de couler. La pate d'amandes 
est vendue dans la plupart des 
supermarches et des epiceries fines, 
au rayon des produits refrigeres. 
Si elle est un peu dure au moment 
de preparer la recette, on peut la 
retirer de son emballage et la faire 
ramollir au micro-ondes, a intensite 
maximum, de 15 a 20 secondes. 

Preparation de la garniture 

1 Dans un bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre la cassonade et le 
beurre pendant environ 2 minutes 
ou jusqu'a ce que le melange soit 
cremeux. Etendre le melange de 
beurre dans le fond d'un plat allant au 
four de 9 po (23 cm) de diametre et 
de 3 po (8 cm) de profondeur, beurre. 
Couvrir des pommes (photo a). Cuire 
au centre du four prechauffe a 350 °F 
(180 °C) pendant environ 15 minutes 
ou jusqu'a ce que les pommes aient 
ramolli. Deposer le plat sur une grille 
et laisser refroidir. 



Preparation du gateau 

2 Entre-temps, dans un bol, tamiser 
la farine, la poudre a pate et le sel. 
Reserver. Dans un autre bol, a I'aide 
du batteur electrique, battre le 
sucre et la pate d'amandes pendant 
environ 5 minutes ou jusqu'a ce que 
le melange soit presque homogene (il 
restera granuleux). Ajouter le beurre 
et battre pendant environ 2 minutes 
ou jusqu'a ce que la preparation soit 
cremeuse. Incorporer les ceufs un a 
un, en battant de 30 a 40 secondes 
apres chaque addition (au besoin, 
racier la paroi du bol). Incorporer 

la vanille. Ajouter petit a petit les 
ingredients sees reserves en battant 
jusqu'a ce que la pate soit homogene, 
sans plus (ne pas trop battre). Etendre 
la pate sur la garniture aux pommes 
refroidie (photo b). Cuire au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) de 50 a 
60 minutes ou jusqu'a ce qu'un cure- 
dents insere au centre du gateau en 
ressorte propre. 

Preparation du caramel 

3 Entre-temps, dans une casserole 
a fond epais, melanger le sucre 

et I'eau. Cuire a feu moyen-vif, en 
brassant sans arret a I'aide d'une 
cuillere de bois, de 2 a 3 minutes ou 
jusqu'a ce que le sucre soit dissous. 
Augmenter a feu vif et poursuivre la 
cuisson pendant environ 10 minutes 
ou jusqu'a ce que le sirop soit dore 
(ne pas brasser et surveiller le sirop 
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de pres pour eviter qu'il ne brule). 
Plonger aussitot la casserole dans 
un bol en metal rempli d'eau glacee 
pendant environ 30 secondes pour 
arreter la cuisson (photo c) (ne pas 
la laisser plus longtemps dans I'eau 
glacee, sinon le sirop figera). Ajouter 
petit a petit la creme (attention aux 
eclaboussures) et melanger jusqu'a 
ce que la preparation soit lisse. 
Ajouter le beurre et melanger 
jusqu'a ce qu'il ait fondu. Incorporer 
le sirop d'erable. Laisser refroidir 
legerement. (Vous pouvez preparer le 
caramel a I'avance, le laisser refroidir 
completement et le couvrir. II se 
conservera jusqu'au lendemain au 
refrigerateur. Rechauffer au micro- 
ondes avant de servir.) 

4 Retirer le gateau du four et le 
laisser refroidir dans le plat, sur une 
grille, pendant environ 10 minutes. 
Passer la lame d'un couteau sur le 
pourtour du gateau pour le detacher 
du plat (photo d). Renverser le gateau 
sur une assiette de service. (Vous 
pouvez preparer le gateau a I'avance, 
le demouler, le laisser refroidir et 
le couvrir. II se conservera jusqu'au 
lendemain au refrigerateur.) Au 
moment de servir, couper le gateau en 
huit portions. Arroser chaque portion 
de caramel a I'erable chaud ou tiede. 

PAR PORTION: □ cal.: 880 □ prot.: 9 g 
m.g.: 45 g (24 g sat.) chol.: 205 mg 
glue: 115 g □ fibres: 3 g C sodium: 245 mg. 





(K 





Pour en savoir plus sur ('utilisation des differentes 
varietes de pommes, voir page 201. 



ET AU CHOCOLAT 



POl 
>uct 



8 PORTIONS 



Preparation: 40 min 



Refrigeration: 1 h 30 min 



Cuisson: 55 a 65 mm 



Croute de tarte 



1 1/2 1 


farine 


375 ml 


3 c. a tab 


sucre 


45 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


1/2 1 


beurre non sale 
coupe en des 


125 ml 


1/4 1 


eau glacee (environ) 


60 ml 


1 jaune d'ceuf 1 


Garniture aux poires et au chocolat 


4oz 


chocolat mi-amer 
hache finement 


125 g 


3 


poires mures 3 
(de type Bartlett), pelees, 
le cceur enleve et coupees 
en tranches fines sur la largeur 


Garniture a la vanille 


1 oeuf 1 


1 jaune d'ceuf 1 


1/2 1 


creme a 35 % 


125 ml 


1 1/2 c. a the 
1 c. a tab 


vanille 

ou 

kirsch 


7 ml 
15 ml 


1 c. a tab 


sucre 


15 ml 



Preparation de la croute 

1 Dans un grand bol, melanger la 
farine, le sucre et le sel. Ajouter le 
beurre et, a I'aide d'un coupe-pate 
ou de deux couteaux, travailler la 
preparation jusqu'a ce qu'elle ait la 
texture d'une chapelure fine. Dans un 
bol, fouetter I'eau et le jaune d'ceuf. 
Verser sur la preparation de farine 

et melanger a I'aide d'une fourchette 
jusqu'a ce que la pate se tienne bien 
(ajouter jusqu'a 1 c. a tab/15 ml d'eau, 
au besoin). Fagonner la pate en un 
disque et I'envelopper d'une pellicule 
de plastique. Refrigerer pendant 
environ 30 minutes ou jusqu'a ce 
que la pate soit froide. (Vous pouvez 
preparer la pate a I'avance. Elle 
se conservera jusqu'a 3 jours au 
refrigerateur ou jusqu'a 1 mois au 
congelateur.) 

2 Sur une surface legerement farinee, 
abaisser la pate a 1/8 po (3 mm) 
d'epaisseur. Presser I'abaisse dans 

un moule a flan (assiette a tarte a 
fond amovible) de 11 po (28 cm) de 
diametre. Couper I'excedent de pate 
en laissant une bordure de 1 po 
(2,5 cm). Replier la bordure sous 
I'abaisse et presser pour sceller. 
Refrigerer pendant environ 1 heure 
ou jusqu'a ce que I'abaisse soit ferme. 

3 A I'aide d'une fourchette, piquer le 
fond de I'abaisse a plusieurs endroits, 
la tapisser de papier d'aluminium et 
la remplir de haricots sees. Cuire au 



centre du four prechauffe a 375 °F 
(190 °C) pendant 15 minutes. Retirer 
le papier d'aluminium et les haricots 
sees. Poursuivre la cuisson pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce que 
la croute soit doree. Laisser refroidir. 

Preparation de la garniture 
aux poires et au chocolat 

4 Parsemer le chocolat dans la croute 
refroidie. Aplatir legerement les 
tranches de poires et les disposer en 
eventail sur le chocolat, le cote plat 
dessous et la pointe vers le centre. 

Preparation de la garniture 
a la vanille 

5 Dans un bol, melanger I'ceuf, le 
jaune d'ceuf, la creme et la vanille. 
Verser sur la garniture aux poires et 
parsemer du sucre. Cuire au centre 
du four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
de 30 a 40 minutes ou jusqu'a ce 
que les poires soient tendres, que la 
garniture a la vanille ait pris et qu'elle 
commence a dorer. Laisser refroidir. 
(Vous pouvez preparer la tarte a 
I'avance et la couvrir d'une pellicule 
de plastique. Elle se conservera 
jusqu'au lendemain au refrigerateur. 
Laisser revenir a la temperature 
ambiante avant de servir.) 

PAR PORTION: □ cal.: 384 □ prot.: 5 g 
m.g.: 23 g (14 g sat.) chol.: 130 mg 
glue: 42 g fibres: 3 g sodium: 165 mg. 
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CiWoA c\»& c.'es+ tort! 

A LA CREME DE CITRON 



10 PORTIONS 



Preparation: 50 min 



Cuisson: 35 a 45 min 



M^ flTfffHl i liP l!l ^^iil J ' ,J ' liti,,ltl 



Gateau citronne 



3t 


farine tamisee 


750 ml 


1 c. a tab 


poudre a pate 


15 ml 


1c. a the 


bicarbonate de sodium 


5 ml 


1/2 c. a the 


sel 


2 ml 


It 


beurre non sale ramolli 


250 ml 


2t 


sucre 


500 ml 


4 


ceufs battus legerement 


4 


1 1/4 1 


babeurre 


310 ml 


1 1/2 c. a the 


vanille 


7 ml 


zeste rape de 2 citrons 


Creme de citron 


6 


citrons (environ) 


6 


12 


jaunes d'ceufs 


12 


1 1/2 1 


sucre 


375 ml 


3/4 1 


beurre non sale froid, 
coupe en morceaux 


180 ml 


Garniture a la creme 


2/3 1 


creme a 35 % 


160 ml 


1/2 c. a the 


vanille 


2 ml 


2 c. a tab 


sucre glace 


30 ml 


fruits melanges (kiwi, ananas, 
mangue), coupes en tranches 
(facultatif) 



Preparation du gateau citronne 

1 Beurrer deux moules a gateau 
de 8 po (20 cm) ou 9 po (23 cm) 
de diametre et fariner la paroi. 
Tapisser le fond de papier-parchemin. 
Reserver. Dans un grand bol, 
tamiser la farine, la poudre a pate, 

le bicarbonate de sodium et le sel. 
Reserver. 

2 Dans un autre bol, a I'aide d'un 
batteur electrique, battre le beurre 
de 1 a 2 minutes ou jusqu'a ce qu'il 
soit cremeux. Ajouter le sucre petit a 
petit, en battant de 3 a 4 minutes ou 
jusqu'a ce que le melange soit leger 
(racier la paroi du bol une ou deux 
fois a I'aide d'une spatule; au besoin, 
deposer le bol sur une serviette 
humide pour le stabiliser). Ajouter les 
ceufs, une petite quantite a la fois, 

et battre pendant environ 5 minutes 
ou jusqu'a ce que la preparation soit 
pale et epaisse (racier la paroi une ou 
deux fois). 

3 En battant a faible vitesse, ajouter 
les ingredients sees reserves 

en alternant avec le babeurre 
(commencer et terminer par les 
ingredients sees). Incorporer la vanille 
et le zeste de citron. Verser la pate 
dans les moules reserves. 

4 Cuire au centre du four prechauffe 
a 350 °F (180 °C) de 35 a 45 minutes 
ou jusqu'a ce qu'un cure-dents insere 
au centre des gateaux en ressorte 
propre. Deposer les moules sur des 



grilles et laisser refroidir pendant 
15 minutes. Demouler les gateaux 
sur les grilles et laisser refroidir 
completement. (Vous pouvez preparer 
les gateaux a I'avance et les couvrir. lis 
se conserveront jusqu'au lendemain a 
la temperature ambiante.) 

Preparation de la creme de citron 

5 Entre-temps, raper finement le 
zeste de deux des citrons. Presser les 
six citrons de maniere a obtenir 1 1 
(250 ml) de jus. Dans une casserole 

a fond epais, a I'aide d'un fouet, 
melanger les jaunes d'ceufs, le zeste 
et le jus de citron et le sucre. Cuire 
a feu moyen-doux, en brassant sans 
arret a I'aide d'une cuillere de bois 
et en prenant soin de bien racier le 
fond et la paroi de la casserole, de 
20 a 25 minutes ou jusqu'a ce que la 
preparation ait suffisamment epaissi 
pour napper le dos de la cuillere. 

6 Retirer la casserole du feu. Ajouter 
le beurre, un morceau a la fois, en 
brassant a I'aide de la cuillere de bois 
jusqu'a ce que la creme de citron 
soit lisse. Verser dans un bol. Couvrir 
directement la surface de la creme 
de citron d'une pellicule de plastique 
(pour empecher qu'une peau ne 

se forme a la surface). Refrigerer 
pendant au moins 1 heure ou jusqu'a 
ce que la creme de citron ait refroidi 
et epaissi. (Vous pouvez preparer 
la creme de citron a I'avance et la 
couvrir. Elle se conservera jusqu'au 
lendemain au refrigerateur.) 
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Assemblage du gateau 

7 Retirer delicatement le papier- 
parchemin des gateaux. A I'aide d'un long 
couteau dentele, couper chaque gateau 
en deux horizontalement. Reserver la 
plus belle tranche de gateau pour le 
dessus. Deposer une autre tranche, le 
cote coupe vers le haut, sur une assiette 
de service. A I'aide d'une spatule et d'une 
cuillere, etendre uniformement 1 1 

(250 ml) de la creme de citron refroidie 
sur le dessus, en laissant une bordure 
d'environ 1/2 po (1 cm) sur le pourtour. 
Repeter ces operations avec les deux 
autres tranches de gateau et le reste de 
la creme de citron. Couvrir et refrigerer. 
(Vous pouvez assembler le gateau 
jusqu'a cette etape. II se conservera 
jusqu'a 1 heure au refrigerateur.) 

Preparation de la garniture 
a la creme 

8 Dans un grand bol froid, a I'aide d'un 
batteur electrique, battre la creme de 

2 a 4 minutes ou jusqu'a ce qu'elle forme 
des pics mous. Incorporer la vanille et le 
sucre glace en continuant de battre de 
2 a 3 minutes ou jusqu'a ce que le 
melange forme des pics fermes. 

9 Au moment de servir, deposer la 
tranche de gateau reservee sur le 
dessus du gateau, le cote coupe vers 
le bas. A I'aide d'une grosse cuillere, 
couvrir de la garniture a la creme. 
Garnir de fruits frais, si desire. 

PAR PORTION: cal.: 875 prot.: 11 g m.g.:46g 
(27 g sat.) chol.: 445 mg glue: 105 g 
fibres: 1 g sodium: 355 mg. 




y 



■a 



357- 



^ AUCHOCOLAT 



6 PORTIONS 



Preparation: 20 min 



Cuisson: 10 a 12 min 



3/4 1 


sucre 


180 ml 


3 c. a tab 


fecule de mais 


45 ml 


1/4 1 


poudre de cacao 
non sucree 


60 ml 


2 1/2 1 


lait 


625 ml 


4 


jaunes d'ceufs 


4 


1/2 1 


creme a 35 % 


125 ml 


2 oz 


chocolat mi-amer 
hache finement 


60 g 


2oz 


chocolat au lait 
hache finement 


60 g 


1 c. a tab 


beurre 


15 ml 


1c. a the 


vanille 


5 ml 



On peut servir ce dessert riche et 
onctueux froid ou a la temperature 
ambiante. Pour une touche 
gourmande, le garnir d'une cuilleree 
de creme fouettee et de copeaux de 
chocolat. 

1 Dans un bol a I'epreuve de la 
chaleur, tamiser le sucre avec la 
fecule de ma'i's et la poudre de 
cacao. A I'aide d'un fouet, incorporer 
1/2 t (125 ml) du lait et melanger 
jusqu'a ce que la preparation soit 
lisse. Incorporer les jaunes d'ceufs. 
Reserver. 

2 Dans une casserole, melanger le 
reste du lait avec la creme. Chauffer 

a feu moyen jusqu'a ce que de petites 
bulles se forment sur la paroi. A I'aide 
du fouet, incorporer le melange de 
creme a la preparation de cacao 
reservee, puis la verser dans la 
casserole. Cuire a feu moyen, en 
brassant sans arret, de 5 a 7 minutes 
ou jusqu'a ce que la preparation soit 
bouillonnante et qu'elle ait epaissi. 



3 Dans une passoire placee sur un 
bol, filtrer la preparation. Incorporer 
le chocolat mi-amer, le chocolat 
au lait, le beurre et la vanille en 
fouettant. Couvrir directement la 
surface du pouding d'une pellicule 
de plastique et laisser refroidir 
pendant 45 minutes a la temperature 
ambiante. (Vous pouvez preparer 
le pouding a I'avance, le couvrir et 
le laisser refroidir. II se conservera 
jusqu'au lendemain au refrigerateur.) 

PAR PORTION: cal.: 396 □ prot.: 8 g 
□ m.g.: 21 g (12 g sat.) □ chol.: 176 mg 

glue: 46 g fibres: 2 g sodium: 76 mg. 
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4 jaunes d'oeufs 4 



1/2 1 


vin blanc fruite 


125 ml 




(de type riesling) 






ou marsala sec 




1/4 1 


sucre 


60 ml 


fruits frais melanges 



AU SABAYON 



Le sabayon {zabaglione, en italien) 
est une creme onctueuse a base de 
jaunes d'oeufs et de vin doux qu'on 
peut deguster sur des fruits frais, 
un gateau ou de la creme glacee. 
Meme nature, il est savoureux! 

1 Dans un grand bol a I'epreuve de 
la chaleur place sur une casserole 
d'eau chaude mais non bouillante, a 
I'aide d'un fouet, melanger les jaunes 
d'oeufs, le vin blanc et le sucre de 
5 a 7 minutes ou jusqu'a ce que la 
preparation ait suffisamment epaissi 
pour tenir dans une cuillere. Repartir 
aussitot dans des coupes a dessert 
remplies de fruits frais. 

PAR PORTION (sans les fruits): □ cal.: 83 

□ prot.: 2 g □ m.g.: 4 g (1 g sat.) □ chol.: 136 mg 

□ glue: 9 g □ fibres: aucune □ sodium: 6 mg. 




2 1/4 1 farine 560 ml 



1 1/2 c. a tab 


poudre a pate 


22 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


3 c. a tab 


poudre de cacao 
non sucree 


45 ml 


3 c. a tab 


beurre 


45 ml 


2/3 1 


sucre 


160 ml 


1 ceuf 1 


It 


lait 


250 ml 


2t 


cassonade 


500 ml 


3t 


eau bouillante 


750 ml 



cerises de terre (facultatif) 



AU CHOCOLAT 



1 Dans un bol, tamiser la farine avec 
la poudre a pate, le sel et la poudre 
de cacao. Dans un autre bol, a I'aide 
d'un batteur electrique, battre 2 c. a 
tab (30 ml) du beurre avec le sucre et 
I'ceuf jusqu'a ce que le melange soit 
cremeux. Incorporer les ingredients 
sees en alternant avec le lait jusqu'a 
ce que la preparation soit homogene. 
Verser la pate dans un moule de 13 po 
x 9 po (33 cm x 23 cm), beurre. 

2 Dans un bol, melanger la cassonade, 
I'eau bouillante et le reste du beurre. 
Verser sur la pate. Cuire au four 
prechauffe a 350 °F (180 °C) pendant 
40 minutes. Au moment de servir, 
garnir chaque portion d'une cerise 
de terre, si desire. 



PAR PORTION: cal.: 320 
m.g.: 5 g (3 g sat.) chol.: 
glue: 66 g fibres: 1 g 



prot.: 5 g 
32 mg 

sodium: 325 mg. 



lies Aw* PAcAiAes 

ET AUX DEUX CHOCOLATS 



7oz 



chocolat mi-amer 
ou mi-sucre 
hache grossierement 



200 g 



2/3 1 


beurre non sale 
coupe en morceaux 


160 ml 


1 1/3 1 


sucre 


330 ml 


1 pincee de sel 1 


2 c. a tab 


sirop de mais 


30 ml 


1 c. a tab 


vanille 


15 ml 


3 


gros ceufs 

a la temperature ambiante 


3 


1 1/4 1 


farine tamisee 


310 ml 


It 


pacanes coupees en deux 


250 ml 


2oz 


chocolat au lait 
hache grossierement 


60 g 



Un petit conseil pour avoir des 
carres qui se tiennent bien: laisser 
refroidir le gateau a la temperature 
ambiante plusieurs heures, jusqu'au 
lendemain si possible, avant de le 
decouper en carres. 

1 Dans la partie superieure d'un 
bain-marie contenant de I'eau chaude 
mais non bouillante, faire fondre 5 oz 
(150 g) du chocolat mi-amer avec le 
beurre, en brassant souvent, jusqu'a 
ce que la preparation soit lisse. Verser 
la preparation de chocolat dans un 
grand bol et laisser refroidir pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce 
qu'elle soit tiede. 

2 A I'aide d'un fouet, incorporer le 
sucre et le sel a la preparation de 
chocolat refroidie. Ajouter le sirop 
de mai's et la vanille en battant. 
Ajouter les ceufs un a un, en battant 
bien apres chaque addition. A I'aide 
d'une spatule, incorporer la farine 
en soulevant delicatement la masse. 
Incorporer les pacanes, le reste du 
chocolat mi-amer et le chocolat au lait 
de la meme maniere. 



3 Tapisser un moule de 8 po 
(20 cm) de cote de papier 
d'aluminium en laissant un excedent 
d'environ 2 po (5 cm) sur les cotes 
(replier le papier d'aluminium vers 
I'exterieur). Beurrer legerement le 
papier d'aluminium a I'interieur du 
moule. Verser la pate au chocolat 
dans le moule en lissant bien le 
dessus avec le dos d'une cuillere. 

4 Cuire au four prechauffe a 325 °F 
(160 °C) de 30 a 35 minutes ou jusqu'a 
ce qu'un cure-dents insere au centre 
du gateau en ressorte legerement 
enrobe de pate (ne pas trop cuire). 
Deposer le moule sur une grille 

et laisser refroidir completement. 
Couper en carres. 

PAR BROWNIE: cal.: 560 prot.: 6 g 
□ m.g.: 32 g (15 g sat.) □ chol.: 75 mg 

glue: 66 g fibres: 3 g sodium: 55 mg. 



A LA VANILLE ET A LA NOIX DE COCO 



Biscuits a I'avoine et a la noix de coco 



1/2 t 


beurre ramolli 


125 ml 


1/2 1 


sucre 


125 ml 


1/4 1 


cassonade tassee 


60 ml 


1 ceuf 1 


3/4 1 


farine 


180 ml 


2/3 1 


flocons d'avoine 
a cuisson rapide 


160 ml 


1/2 1 


flocons de noix de coco 


125 ml 


1/2 c. a the 


poudre a pate 


2 ml 


1/2 c. a the 


bicarbonate de sodium 


2 ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


Garniture a la creme glacee a la vanille 
et a la noix de coco 


3/4 1 


flocons de noix de coco 


180 ml 


2t 


creme glacee a la vanille 
ramollie 


500 ml 



Preparation des biscuits 

1 Dans un bol, a I'aide d'un batteur 
electrique, battre le beurre, le sucre 
et la cassonade jusqu'a ce que le 
melange soit leger. Ajouter I'ceuf en 
battant. Dans un autre bol, melanger la 
farine, les flocons d'avoine, les flocons 
de noix de coco, la poudre a pate, le 
bicarbonate de sodium et le sel. Ajouter 
les ingredients sees au melange de 
beurre et melanger jusqu'a ce que la 
preparation soit homogene. 

2 Laisser tomber la pate, 1 c. a tab 
(15 ml) a la fois, sur des plaques a 
biscuits beurrees ou tapissees de 
papier-parchemin, en espacant les 
biscuits d'environ 4 po (10 cm) (vous 
devriez obtenir16 biscuits). Aplatir 



legerement les biscuits. Deposer 
une plaque sur la grille superieure 
du four prechauffe a 350 °F (180 °C) 
et une autre sur la grille inferieure. 
Cuire pendant environ 12 minutes 
ou jusqu'a ce que les biscuits soient 
dores (intervertir et tourner les 
plaques a la mi-cuisson). Deposer 
les plaques sur des grilles et 
laisser refroidir pendant 3 minutes. 
Deposer les biscuits sur les grilles et 
laisser refroidir completement. 

Preparation de la garniture 

3 Etendre les flocons de noix de 
coco sur une plaque de cuisson et 
les faire griller au four prechauffe a 
350 °F (180 °C) pendant environ 

8 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient 
dores. Laisser refroidir. Mettre les 
flocons de noix de coco grilles dans 
une assiette. 

4 Etendre la creme glacee, environ 
1/4 1 (60 ml) a la fois, sur le dessous 
de la moitie des biscuits refroidis et 
couvrir du reste des biscuits. Presser 
pour repartir la creme glacee 
jusqu'au bord des biscuits. Rouler 

le pourtour des sandwichs dans 
les flocons de noix de coco grilles. 
Envelopper chaque sandwich d'une 
pellicule de plastique et les mettre 
dans un contenant hermetique. 
Congeler pendant environ 4 heures 
ou jusqu'a ce que les sandwichs 
soient fermes. (Vous pouvez 
preparer les sandwichs a la creme 
glacee a I'avance. lis se conserveront 
jusqu'a 2 jours au congelateur.) 

PAR SANDWICH: □ cal.: 467 □ prot: 6 g 

□ m.g.: 25 g (16 g sat.) □ chol.: 82 mg 

□ glue: 58 g □ fibres: 3 g □ sodium: 377 mg. 
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AU CHOCOLAT ET AUX FRAISES 



1/2 t 


beurre ramolli 


125 ml 


1/3 1 


cassonade tassee 


80 ml 


2 c. a tab 


sirop de maTs 


30 ml 


1 ceuf 1 


1 1/2 c. a the 


vanille 


7 ml 


It 


farine 


250 ml 


1/4 1 


poudre de cacao 
non sucree 


60 ml 


1/4 c. a the 


bicarbonate de sodium 


1ml 


1/4 c. a the 


sel 


1ml 


1/2 1 


brisures de chocolat 
mi-sucre 


125 ml 


1/2 1 


brisures de chocolat au lait 
ou de chocolat blanc 


125 ml 


Garniture a la creme glacee aux f raises 


2 1/2 1 


creme glacee aux fraises 
ramollie 


625 ml 


1/2 1 


paillettes de chocolat 
(facultatif) 


125 ml 



Preparation des biscuits 

1 Dans un grand bol, a I'aide d'un 
batteur electrique, battre le beurre, la 
cassonade et le sirop de maTs jusqu'a 
ce que le melange ait gonfle. Ajouter 
I'ceuf et la vanille en battant. Dans un 
autre bol, melanger la farine, la poudre 
de cacao, le bicarbonate de sodium et 
le sel. Incorporer les ingredients sees 
au melange de beurre en deux fois, en 
melangeant bien apres chaque addition. 
Ajouter les brisures de chocolat mi-sucre 
et de chocolat au lait et melanger. 



2 Laisser tomber la pate, 1 c. a tab 
(15 ml) a la fois, sur des plaques a 
biscuits beurrees ou tapissees de 
papier-parchemin, en espagant 
les biscuits d'environ 2 po (5 cm) 
(vous devriez obtenir 20 biscuits). 
Deposer une plaque sur la grille 
superieure du four prechauffe a 
375 °F (190 °C) et une autre sur 

la grille inferieure. Cuire pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce 
que les biscuits aient perdu leur 
brillant, que le pourtour soit ferme 
mais que le centre soit encore 
moelleux (intervertir et tourner les 
plaques a la mi-cuisson). Deposer 
les biscuits sur des grilles et laisser 
refroidir completement. 

Preparation de la garniture 

3 Etendre la creme glacee, 
environ 1/4 1 (60 ml) a la fois, 
sur le dessous de la moitie des 
biscuits refroidis et couvrir 

du reste des biscuits. Presser 
pour repartir la creme glacee 
jusqu'au bord des biscuits. Si 
desire, mettre les paillettes de 
chocolat dans une assiette et y 
rouler le pourtour des sandwichs. 
Envelopper chaque sandwich 
d'une pellicule de plastique et 
les mettre dans un contenant 
hermetique. Congeler pendant 
environ 4 heures ou jusqu'a ce que 
les sandwichs soient fermes. (Vous 
pouvez preparer les sandwichs a 
la creme glacee a I'avance. lis se 
conserveront jusqu'a 5 jours au 
congelateur.) 

PAR SANDWICH: □ cal.: 374 □ prot.: 5 g 

□ m.g.: 20 g (12 g sat.) □ chol.: 55 mg 

□ glue: 47 g □ fibres: 3 g □ sodium: 196 mg. 
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CLASSIQUE 



DONNE 32 CARRES. 



Preparation: 25 min 



Cuisson: 20 mm 



jpj | ' | ).||.|.|JjJJ.II,IU||ll'-lAll.lil l ,ll l l 



Refrigeration: 1 h 





sucre 


500 ml 


3/4 1 


creme a 10 % 


180 ml 


2oz 


chocolat non sucre 
hache finement 


60 g 


1 c. a the 


sirop de maTs 


5 ml 


1 pincee de sel 1 


2 c. a tab 


beurre non sale 


30 ml 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


1/2 1 


noix de Grenoble 
ou pacanes 

hachees grossierement 
(facultatif) 


125 ml 



1 Dans une petite casserole a fond 
epais, melanger le sucre, la creme, 
le chocolat, le sirop de maTs et le 
sel. Porter a ebullition a feu moyen, 
en brassant de temps a autre a 
I'aide d'une cuillere de bois. Fixer un 
thermometre a bonbons sur la paroi 
de la casserole de maniere que le bout 
soit bien immerge dans la preparation 
bouillonnante. Laisser bouillir, sans 
brasser, pendant environ 20 minutes 
ou jusqu'a ce que le thermometre 
indique 234 °F (112 °C) (photo a). 

2 Retirer la casserole du feu. 
Ajouter le beurre et la vanille (ne 
pas melanger) et laisser refroidir 
la preparation pendant environ 
50 minutes ou jusqu'a ce que le 
thermometre indique 110 °F (43 °C). 

3 Retirer le thermometre de la 
casserole. A I'aide d'une cuillere 
de bois (utiliser une cuillere 
propre), brasser la preparation 
vigoureusement et sans arret de 
6 a 7 minutes ou jusqu'a ce qu'elle 
commence a epaissir et a perdre son 
aspect lustre (photo b). Ajouter les 
noix, si desire, et melanger. 



4 Etendre aussitot la preparation 
dans un moule a pain de 9 po x 

5 po (23 cm x 13 cm), tapisse de 
papier d'aluminium beurre (lisser 
le dessus) (photo c). Avec la pointe 
d'un couteau, tracer des lignes 
sur le dessus de la preparation de 
maniere a obtenir 32 carres (photo d). 
Refrigerer le fudge pendant environ 

1 heure ou jusqu'a ce qu'il soit ferme. 
Couper en carres. 

PAR CARRE: cal.:75 prot: traces m.g.:2g 
(1 g sat.) chol.: 4 mg glue: 14 g 
fibres: traces sodium: 8 mg. 



Pour reussir notre fudge a tout 
coup, voir la methode de base 
et plein de trues de pros a la 
page 100. 
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CLASSIQUE 
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1 1 sucre 250 ml 
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16 oi chocolat mi-sucre hache finement 500 g 



1 


boTte de lait concentre sucre 


1 




(de type Eagle Brand) (300 ml) 




1 c. a the 


vanille 


5 ml 


1 1/2 1 


noix de Grenoble hachees grossierement 


375 ml 



1 Dans un bol allant au micro-ondes, melanger le chocolat et 
le lait concentre. Cuire au micro-ondes, a intensite maximum, 
de 2 a 3 minutes ou jusqu'a ce que le chocolat commence a 
fondre (remuer la preparation une fois). A I'aide d'une cuillere 
de bois, brasser jusqu'a ce que le chocolat ait completement 
fondu et que la preparation soit lisse. Incorporer la vanille. 
Ajouter les noix et melanger. 

2 Etendre aussitot la preparation dans un moule a gateau de 
8 po (20 cm) de cote, tapisse de papier d'aluminium beurre 
(lisser le dessus). Avec la pointe d'un couteau, tracer des lignes 
sur le dessus de la preparation de maniere a obtenir 48 carres. 
Refrigerer le fudge pendant environ 1 heure ou jusqu'a ce qu'il 
soit ferme. Couper en carres. 

PAR CARRE: cal.: 95 prot.: 2 g m.g.: 6 g (2 g sat.) chol.: 3 mg 
glue: 11 g fibres: 1 g sodium: 11 mg. 



It 


cassonade tassee 


250 ml 


2/3 1 


creme a 10 % 


160 ml 


2 c. a tab 


beurre non sale 


30 ml 


1 c. a the 


vanille 


5 ml 


1/2 1 


noix de Grenoble ou pacanes 
hachees grossierement (facultatif) 


125 ml 



1 Dans une petite casserole a fond epais, melanger le sucre, 
la cassonade et la creme. Porter a ebullition a feu moyen, en 
brassant de temps a autre a I'aide d'une cuillere de bois. Fixer 
un thermometre a bonbons sur la paroi de la casserole de 
maniere que le bout soit bien immerge dans la preparation 
bouillonnante. Laisser bouillir, sans brasser, pendant environ 
20 minutes ou jusqu'a ce que le thermometre indique 236 °F 
(113 °C). 

2 Retirer la casserole du feu. Ajouter le beurre et la vanille 
(ne pas melanger) et laisser refroidir la preparation pendant 
environ 45 minutes ou jusqu'a ce que le thermometre indique 
110 °F (43 °C). 

3 Retirer le thermometre de la casserole. A I'aide d'une 
cuillere de bois (utiliser une cuillere propre), brasser la 
preparation vigoureusement et sans arret de 3 a 5 minutes ou 
jusqu'a ce qu'elle commence a epaissir et a perdre son aspect 
lustre. Ajouter les noix, si desire, et melanger. 

4 Etendre aussitot la preparation dans un moule a pain de 
8 po x 4 po (20 cm x 10 cm), tapisse de papier d'aluminium 
beurre (lisser le dessus). Avec la pointe d'un couteau, tracer 
des lignes sur le dessus de la preparation de maniere a obtenir 
32 carres. Refrigerer le sucre a la creme pendant environ 

1 heure ou jusqu'a ce qu'il soit ferme. Couper en carres. 

PAR CARRE: cal.: 65 prot.: traces m.g.: 1 g (1 g sat.) chol.:4mg 
glue: 13 g fibres: aucune sodium: 4 mg. 
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AU CAPPUCCINO 
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pilfil 



3t 


sucre 


750 ml 


1 1/2 1 


creme a 10 % 


375 ml 


3 c. a tab 


cafe instantane 


45 ml 


3 c. a tab 


sirop de maTs 


45 ml 


1/4 c. a the 


cannelle moulue (facultatif) 


1ml 


2 c. a tab 


beurre non sale 


30 ml 


1c. a the 


vanille 


5 ml 


It 


noix de Grenoble ou pacanes 
hachees grossierement (facultatif) 


250 ml 



1 Dans une casserole moyenne a fond epais, melanger le sucre, 
la creme, le cafe instantane, le sirop de maTs et la cannelle, si 
desire. Porter a ebullition a feu moyen, en brassant de temps 

a autre a I'aide d'une cuillere de bois. Fixer un thermometre 
a bonbons sur la paroi de la casserole de maniere que le bout 
soit bien immerge dans la preparation bouillonnante. Laisser 
bouillir, sans brasser, de 30 a 40 minutes ou jusqu'a ce que le 
thermometre indique 234 °F (112 °C). 

2 Retirer la casserole du feu. Ajouter le beurre et la vanille 
(ne pas melanger) et laisser refroidir la preparation de 60 a 
65 minutes ou jusqu'a ce que le thermometre indique 110 °F 
(43 °C). 



AU CHOCOLAT BLANC ET A LA LIME 

l^m,nM,.ig 



16 oz 
2 



chocolat blanc hache 500 g 

ou 

sacs de brisures de chocolat blanc (225 g chacun) 2 



1 


boTte de lait concentre sucre 


1 




(de type Eagle Brand) (300 ml) 




2 c. a the 


zeste de lime rape finement 


10 ml 


2 c. a tab 


jus de lime 


30 ml 


It 


amandes entieres blanchies, grillees et hachees 


250 ml 



1 Dans une casserole a fond epais, faire fondre le chocolat 
blanc avec le lait concentre a feu doux, en brassant pendant 
environ 10 minutes ou jusqu'a ce que la preparation soit lisse. 
Retirer la casserole du feu. Incorporer le zeste et le jus de lime. 
Ajouter les amandes et melanger. 

2 Etendre aussitot la preparation dans un moule a gateau de 
8 po (20 cm) de cote, tapisse de papier d'aluminium beurre 
(lisser le dessus). Avec la pointe d'un couteau, tracer des lignes 
sur le dessus de la preparation de maniere a obtenir 64 carres. 
Refrigerer la preparation pendant environ 1 heure ou jusqu'a 
ce qu'elle soit ferme. Couper en carres. 

PAR CARRE: cal.: 75 prot.: 1 g m.g.: 4 g (2 g sat.) chol.: 4 mg 
glue: 8 g fibres: traces sodium: 14 mg. 



3 Retirer le thermometre de la casserole. A I'aide d'une cuillere 
de bois (utiliser une cuillere propre), brasser la preparation 
vigoureusement et sans arret de 5 a 10 minutes ou jusqu'a 
ce qu'elle commence a epaissir et a perdre son aspect lustre. 
Ajouter les noix, si desire, et melanger. 



4 Etendre aussitot la preparation dans un moule a gateau de 
8 po (20 cm) de cote, tapisse de papier d'aluminium beurre 
(lisser le dessus). Avec la pointe d'un couteau, tracer des lignes 
sur le dessus de la preparation de maniere a obtenir 64 carres. 
Refrigerer le fudge pendant environ 1 heure ou jusqu'a ce qu'il 
soit ferme. Couper en carres. 



PAR CARRE: cal.: 50 prot.: traces m.g.: 1 g (1 g sat.) chol.: 3 mg 
glue: 10 g fibres: aucune sodium: 3 mg. 



Si on veut s'assurer d'un resultat parfait, il est preferable d'avoir flngredient precis demande dans la recette. Mais void quelques astuces pour se depanner au besoin. 



SI ON N'A PAS DE... 


ON PEUT REMPLACER PAR... | 


Babeurre (1 1/250 ml) 


1 c. a tab (15 ml) de jus de citron ou de vinaigre blanc et assez de lait 

nnnr nhtpnir 1 1 f?50 mh Hp linnidp* laisspr rpnnspr 5 minntps avant H'ntilkpr 

fJUUI UUICIIII 1 I V. 1111/ UC IIU,UIUC. lulOJCI 1 CUU3CI -J IIIIIIUICJ UVUIIl U UUIIJCI 

OU 1 1 (250 ml) de yogourt nature 


Biere (1 1/250 ml), pour la cuisson 


1 1 (250 ml) de bouillon de bceuf ou de poulet 


Cassonade (1 1/250 ml, bien tassee) 


1 1 (250 ml) de sucre granule + 2 c. a tab (30 ml) de melasse 


Chocolat mi-sucre (1 oz/30 g ou 1 carre) 


1 oz (30 g) ou 1 carre de chocolat non sucre + 1 c. a tab (15 ml) de sucre granule 

1 c. a tab (15 ml) de poudre de cacao non sucree + 2 c. a the (10 ml) de sucre granule 
+ 2 c. a the (10 ml) de beurre fondu 


Chocolat non sucre (1 oz/30 g ou 1 carre) 


3 c. a tab (45 ml) de poudre de cacao non sucree + 1 c. a tab (15 ml) d'huile vegetale ou de 
beurre fondu 


Chocolat sucre (1 oz/30 g ou 1 carre) 


1 c. a tab (15 ml) de poudre de cacao non sucree + 4 c. a the (20 ml) de sucre granule 

+ 7 ]lA r a thp (11 mh rip hpurrp fnnrlu 

■ L. l/*t V*. U IMC V 1 1 1111/ UC UCUI 1 C 1 \J\ IUU 


frprnp Hp tartrp l\ c a thp/5 mh nnur ctahilicpr Ipc 

vl CHIC UC Lul lie \l L. d IMC/ J llll/, |JUUI MdUIMoCI ICO 

blancs d'eeufs 


ir a thp (K mh Hp winainrp hlanr mi Hp inc Hp ritrnn 

1 L. d IMC \J Mil/ UC VllldiyiC UldML UU UCJUo UC LILIUM 


Creme fraiche (1 1/250 ml) 


1/2 1 (125 ml) de creme sure + 1/2 1 (125 ml) de creme a 35 % 


Creme sure (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) de yogourt nature 


Farine a gateau et a patisserie (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) moins 2 c. a tab (30 ml) de farine tout usage 


Fecule de mais (1 c. a tab/15 ml), pour epaissir 


2 c. a tab (30 ml) de farine tout usage 


Ginnembre frais rane (Ira tab/15 mh 


1 f a tho (t\ m I \ Ho ninnomhro mm ill i 

i l. d uic \D \\\\) uc uimucimuic niuuiu 


UUU33C U all \\; 


1/8 c. a the (0,5 ml) de poudre d'ail 


finncco Ho vanilla ^"h 
UUUbbc Uc valllllc \\) 


2 c. a the (10 ml) d'extrait ou d'essence de vanille 


jus ue ciiron \\ c. a ine/o mi/ 


l/z c. a the (Z ml) de vinaigre blanc 


Jus de tomate (1 t/250 mh 

Wild UC IV/llldlC \l L/LJU 1111/ 


1/7 t m |\ A Q caiiro tomato + 1/? t M?^ mh H'aan 

\/l i mi/ ue sauce lomaie + \/l i \\ld mi/ □ eau 


1 ait fl t/?50 mh 
Ldii V' i/tju nil/ 


1/2 1 (125 ml) de lait evapore non sucre + 1/2 1 (125 ml) d'eau 


Masrarnnnp fl t/?5f) mh 

iviaoiui pv/iic \i i/LJU iiii/ 


o/h i Uou mi/ ue rromage a la creme ramoin + 1/4 1 vou mi/ ue creme a 00 /o 


Mpla«p H t/?5f) mh 
ivicidddc V' i/lju mm/ 


1 1 (250 ml) de miel liquide 


CEuf (1), dans une preparation pour muffins 
ou pain-gateau 


1/2 c. a the (2 ml) de poudre a pate + 1/4 1 (60 ml) additionnel du liquide utilise dans la recette 


Piment chili frais 


Sauce au piment (de type tabasco) ou flocons de piment fort ou pate de piments, au gout 


Poudre a pate (1 c. a the/5 ml) 


1/2 c. a the (2 ml) de creme de tartre + 1/4 c. a the (1 ml) de bicarbonate de sodium 


Sauce soja (2 c. a tab/30 ml) 


1 c. a tab (15 ml) de sauce Worcestershire + 2 c. a the (10 ml) d'eau + 1 pincee de sel 


Sauce tomate (1 1/250 ml) 


6 c. a tab (90 ml) de pate de tomates + 1/2 1 (125 ml) d'eau 


Sirop de mais (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) de sucre granule + 1/4 1 (60 ml) d'eau 


Sucre granule (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) de cassonade tassee 


Vin blanc (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) de bouillon de poulet 


Vin rouge (1 1/250 ml) 


1 1 (250 ml) de bouillon de bceuf ou de poulet 


Vinaigre balsamique (1 c. a tab/15 ml) 


1 c. a tab (15 ml) de vinaigre de cidre ou de vin rouge + 1 c. a the (5 ml) de sucre 
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INGREDIENTS 


POIDS APPROXIMATE 


VOLUME | 


Amandes 


5 a 5 1/2 oz (150 a 175 g) 1 1 (250 ml) entieres 


Beurre 


1/2 lb (250 g) 


1 1 (250 ml) 


Brisures de chocolat 


12 oz (375 g) 


2 1 (500 ml) 


Cacao 


2 oz (60 g) 


1/3 1 (80 ml) 


Cassonade 


1/4 lb (125 g) 


1/2 1 (125 ml) tassee 


Chocolat (1 carre) 


1oz (30 g) 


1/4 1 (60 ml) rape 


Creme sure 


8 oz (250 g) 


1 1 (250 ml) 


Farine a gateau et a patisserie 


3 1/2 oz (100 g) 


1 1 (250 ml) 


Farine tout usage 


4oz (125 g) 


1 1 (250 ml) 


Fecule de ma'i's 


1/4 oz (7 g) 


1 c. a tab (15 ml) 


Fromage a la creme 


7 1/2 oz (225 g) 


1 1 (250 ml) 


Fromage Cheddar 


4oz (125 g) 


1 1 (250 ml) rape 


Fromage parmesan 


1/2 oz (15 g) 


1/4 1 (60 ml) rape finement 


Gelatine (1 sachet) 


1/4 oz (7 g) 


1 c. a tab (15 ml) 


Legumineuses (lentilles, pois chiches, etc.) 


6 1/2 oz (195 g) 


1 1 (250 ml) seches; 2 1/2 1 (625 ml) cuites 


Miel liquide 


3 1/2 oz (100 g) 


1/3 1 (80 ml) 


Noix de coco 


3 1/2 oz (100 g) 


1 1/3 1 (330 ml) rapee 


Noix de Grenoble et pacanes (ecalees) 


4oz (125 g) 


1 1 (250 ml) hachees finement ou moulues; 

3/4 1 + 2 c. a tab (210 ml) hachees grossierement 


Pain (1 tranche) 


1 1/2 oz (40 g) 


1/2 1 (125 ml) de croutons; 3/4 1 (180 ml) de mie de pain frais emiettee 


Pates courtes (penne, macaronis, etc.) 


8 oz (250 g) 


2 1/2 1 (625 ml) non cuites; 8 1 (2 L) cuites 


Pignons 


2 oz (60 g) 


1/2 1 (125 ml) 


Riz a grain long 


7oz (200 g) 


1 1 (250 ml) non cuit; 3 1 (750 ml) cuit 


Sucre glace 


1/4 lb (125 g) 


1 1 (250 ml) 


Sucre granule 


1/4 lb (125 g) 


1/2 1 (125 ml) 


Yogourt nature 


5 1/2 oz (175 g) 


1 1 (250 ml) 
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FRUITS 


POIDS APPROXIMATE 


VOLUME | 


Ananas (1 moyen) 


2 lb 0 kg) 


3 1 (750 ml) en cubes de 1 po (2,5 cm) 


Banane (1 moyenne) 


6oz (180 g) 


1/3 1 (80 ml) en puree; 3/4 1 (180 ml) en tranches 


Bleuets 


1 lb (500 g) 


3 1 (750 ml) entiers; 2 1/2 1 (625 ml) legerement ecrases 


Canneberges 


12 oz (375 g) 


3 1 (750 ml) entieres; 2 1/2 1 (625 ml) legerement ecrasees 


Canneberges sechees 


4 oz (125 g) 


1 1 (250 ml) 


Cantaloup (1 moyen) 


2 lb (1 kg) 


2 1 (500 ml) en boules 


Cerises 


1 lb (500 g) 


2 1/2 1 (625 ml) entieres 


Citron (1 moyen) 


6oz (180 g) 


1/3 1 (80 ml) de jus; 2 c. a the (10 ml) de zeste hache finement 


Fraises 


1 lb (500 g) 


4 1 (1 L) entieres; 2 1 (500 ml) legerement ecrasees 


Framboises 


1 lb (500 g) 


4 1 (1 L) entieres; 2 1 (500 ml) legerement ecrasees 


Lime (1 moyenne) 


3 oz (90 g) 


3 c. a tab (45 ml) de jus; 1 1/2 c. a the (7 ml) de zeste hache finement 


Mangue (1 moyenne) 


11 oz (330 g) 


1 1 (250 ml) en tranches; 1 1/2 1 (375 ml) en cubes 


Melon d'eau 


2 lb (1 kg) 


6 1 (1,5 L) en cubes 


Melon miel (1 moyen) 


4 lb (2 kg) 


4 1 (1 L) en boules 


Mures 


6oz (180 g) 


1 1/2 1 (375 ml) entieres 


Orange (1 moyenne) 


10 oz (300 g) 


1/2 1 (125 ml) de jus; 1 c. a tab (15 ml) de zeste hache finement; 1/2 1 (125 ml) 
de supremes 


Pamplemousse rose (1 moyen) 


16 oz (500 g) 


1 1 (250 ml) de jus; 1 1 (250 ml) de supremes 


Peche (1 moyenne) 


4 oz (125 g) 


1 1 (250 ml) en tranches; 3/4 1 (180 ml) hachee 


Poire (1 moyenne) 


4oz (125 g) 


1 1 (250 ml) en tranches; 3/4 1 (180 ml) hachee 


Pomme (1 moyenne) 


6oz (180 g) 


1 1 (250 ml) en tranches; 2/3 1 (160 ml) hachee 


Prune (1 moyenne) 


1 2/3 oz (50 g) 


1/4 1 (60 ml) hachee 


Raisins sees 


6oz (180 g) 


1 1 (250 ml) 


Rhubarbe (1 branche) 


3oz(90g) 


1/2 1 (125 ml) en morceaux de 1 po (2,5 cm) 



T^aU* «* ** *"*«*• voUU f**** "°" 



TEMPERATURE AU THERMOMETRE OU TEMPS DE CUISSON 



Agneau 


Saignant 
Rose 
A point 


145°F(63 °C) 
155°F(68°C) 


Pore 


Rose 
Bien cuit 


160 °F(70 °C) 
170 °F (77 °C) 




160 °F(70 °C) 


Poulet 


Entier 

En morceaux 
Hache 


180 °F (82 °C) 
170 °F (77 °C) 
160 °F(70 °C) 


Bceuf 


Saignant 
A point 


145°F(63 °C) 
160 °F(70 °C) 




Bien cuit 


170 °F (77 °C) 


Veau 


A point 
Bien cuit 


160 °F(70 °C) 
170 °F (77 °C) 


Crevettes 


Grosses, crues 


3 min par cote 


Petoncles 


Gros, crus 


2 min par cote 


Viandes hachees 


Toutes, sauf volailles 


150°F(65°C) 


Poisson 


En darnes ou en filets 10 a 12 min par 1 po (2,5 cm) d'epaisseur 
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LEGUMES 


POIDS APPROXIMATE 


VOLUME | 


Asperges (1 botte/environ 16) 


l id (duu g) 


4 1 (1 L) en morceaux de 1 po (2,5 cm) 


Auhprninp (1 movpnnp) 

nuuvi Ulllw \l 1 1 IUy CI II It/ 


1 lb (500 a) 

i iu \ -JyjyJ y/ 


2 1/2 1 (625 mh pn dps 

L 1/ L L \ULJ 1111/ CM UCJ 


Betterave (1 moyenne) 


C n-> /ion n\ 

o oz UoU g) 


I I- /OCA mh An Irnnrhnr- O /"3 4- /1£D mh An rlnr 

I I udu mi) en trancnes, c/6 1 (lou mi) en oes 


Rrnrnli (1 niprh 


1 lh (500 n) 

1 IU \JUU \j) 


3 1/9 t fR75 mh rlpfait on hnnmiptc 
o i/t. i vol j 1 1 1 1 y ucidii en uuuyucio 


Carotte (1 moyenne) 


3 l/z oz (loo g) 


1/2 1 (125 ml) en tranches ou rapee grossierement; 1/3 1 (80 ml) en petits des 


Cplpri (1 hranr hp) 

vwlvl 1 \l UICHIUIIC/ 


2 oz (60 a) 

l. Ul \UU y/ 


1/2 1 (125 mh pn tranchps 

if u i nil/ cii iiuiiunco 


Celeri-rave (1 petit) 


1 1/0 IK n\ 

1 l/£ ID (fDU g) 


6 1 (1,5 L) rape; 4 1 (1 L) en morceaux 


Charnninnnns (1 harnupttp) 


7 1/2 oz (227 a) 


3 1 (7R0 mh pn tranrhps nil harhps 

<j i \i j\j mi/ en u unfile j uu nauiico 


Chou (1 moyen) 


O IK /1 l/n\ 

z id u Kg) 


o t u i_) rape 


Chou-fleur (1 nroO 

vllvU 1 IWUI \l Ul vJ/ 


2 lb (1 ka) 


4 1 (1 n ripfait pn hminnpR 

" I \ 1 L/ UCIUll cii uuu.yu.ci3 


Concombre (1 moyen) 


0 0Z (ZOU g) 


2 1 (500 ml) en tranches ou en des 


Courge musquee ou poivree (1 moyenne) 


2 lb (1 kg) 


4 1 (1 L) en des; 2 1 (500 ml) en puree 


Lourgeiie vi moyenne; 


o oz \ \o\) g) 


I t mh on tranrhoc 

I I v^ou mi) en irancnes 


Epinards (1 sac) 


10 oz (284 g) 


6 1 (1,5 L) cms et dechiquetes; 1 1/2 1 (375 ml) cuits 


rclluUII U pclll; 




9 1/9 t (f^K mh on tranrhoc finoc 
l_ l/L, I \Ol.D Mil) ell lldllLllcb llllcb 


Laitue Boston (1 moyenne) 


8 oz (250 g) 


6 1 (1,5 L) dechiquetee 


LdllUc lllbcc \\ llluycllllc,/ 


id vjvju yv 


IU I \l.,D L) UcLlliqUclcc 


Laitup romainp (1 nptitp) 

LUIlUv lUIMUMIC \l UClllC/ 


16 oz (500 a) 

IU Ul \Juv y/ 


10 1 (? 5 \ ) riprhinuptpp 

iu i \t-fJ l./ ucli iiyuci.ee 


Oignon jaune (1 moyen) 


ol/5 n7 /inn rh 

o i/t, oz \ g) 


1/9 t /19£ mh harho 

i/t, t mi) nacne 


Oinnon vprt fh 

wiyilwll Vvl 1 \l/ 


1/2 oz (15 a) 


? r a tflh (^n mh pn tranrhp^ finps 

L. u LUU VJU 1111/ CII IIUIIV.IICO IIIICO 


Panais (1 moyen) 


4 oz (125 g) 


3/4 1 (180 ml) en tranches ou hache 


Poireau (1 moyen) 


6oz (180 g) 


1 1/2 1 (375 ml) en tranches fines 


Poivron (1 moyen) 


8 oz (250 g) 


1 1 (250 ml) en lanieres; 3/4 1 (180 ml) hache 


Pomme de terre (1 moyenne) 


6oz (180 g) 


1 1/3 1 (330 ml) en des; 1/2 1 (125 ml) en puree 


Rutabaga (1 moyen) 


2 lb (1 kg) 


4 1 (1 L) en des 


Tomate (1 moyenne) 


6oz (180 g) 


1 1 (250 ml) hachee 



Un moule a cheminee (de type Bundt) de 10 po (25 cm) 
de diametre x 3 1/2 po (9 cm) de profondeur 


Deux moules ronds de 8 po (20 cm) de diametre x 2 po (5 cm) de profondeur 


Un moule rond de 10 po (25 cm) de diametre x 2 po 
(5 cm) de profondeur 


Un moule carre de 9 po (23 cm) de cote x 2 po (5 cm) de profondeur 


12 moules a muffins 


Un moule a pain de 9 po x 5 po (23 cm x 13 cm) 

Un moule rond de 9 po de diametre (23 cm) x 1 1/2 po (4 cm) de profondeur 
OU Un moule carre de 8 po de cote (20 cm) x 1 1/2 po (4 cm) de profondeur 


Un moule rond de 9 po (23 cm) de diametre x 2 po Deux moules ronds de 8 po (20 cm) de diametre x 1 1/2 po (4 cm) de profondeur 
(5 cm) de profondeur Un moule carre de 8 po (20 cm) de cote x 2 po (5 cm) de profondeur 



A noter: Les temps de cuisson peuvent varierselon le moule utilise et I'epaisseur de la pate. En regie generate, plus la pate est epaisse, plus on doit la cuire, et inversement 
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INDEX 



Chou-f leur roti a la moutarde 
et au citron p. 268 
Frites au four (technique) p. 128 
Haricots verts au citron p. 288 

Legumes rotis (preparation 
et cuisson) p. 208 

Legumes rotis au balsamique et 
aux fines herbes p. 268 

Legumes rotis au thym p. 275 

Orzo citronne p. 319 

Patates douces et carottes glacees 

a I'erable p- 268 

Patates douces grillees p. 240 

Petites pommes de terre roties 
au four p. 291 

Petits oignons braises p. 245 

Puree de pommes de terre 
(methode) p. 232 

Puree de pommes de terre et 
de chou-f leur p. 323 

Purees de legumes (conservation) 

p. 219 

Ouinoa (decouvrir) p. 175 
Risotto (technique) p. 20 
Riz (ringage) p. 12 
Riz blanc (cuisson) p. 82 
Salade de tomates cerises p. 315 
Tomates roties p. 250 

Fines herbes (comment 
les faire secher) p. 93 

Fines herbes (comment 
les hacher) p. 199 

Fines herbes sechees ou fraTches? 

p. 228 

Gousse de vanille (choix) p. 184 
Gousse de vanille (utilisation) 

p. 185 

Pate de piments, f locons 
ou tabasco? p. 78 
Persil plat ou frise? p. 101 
Poivre (conservation) p. 176 
Poivre (utilisation) p. 176 
Poivre blanc p. 177 
Poivre long p. 177 
Poivre noir p. 177 
Poivre rose p. 177 
Poivre vert p. 177 



Safran (decouvrir) p. 219 

Sel de mer fin, gros sel de mer 
ou fleurdesel? p. 213 
Vanille (choix) p. 184 
Vanille (conservation) p. 184 
Vanille (essence) p. 185 
Vanille (extrait maison) p. 185 
Vanille (origine) p. 184 
Vanille (poudre) p. 185 

Vanille (pure, artif icielle 
ou blanche?) p. 174 

Vanille (utilisation et reutilisation 
de la gousse) p. 185 



£oissoAs 



Alcool (plats mijotes qui 
en contiennent) p. 149 

Bloody caesar p. 187 

Blue lagoon p. 187 

Bouteille de vin entamee 
(conservation) p. 228 

Cafe (conservation des grains) 

p. 199 

Champagne (comment le servir) 

p. 123 

Cocktail sans alcool p. 187 
Cocktails (boissons de base) p. 186 
Cocktails (mesure) p. 186 
Cocktails (methode) p. 186 
Cocktails (petits extras) p. 186 
Cocktails (verres) p. 186 
Cosmopolitain p. 187 
Espresso (methode) p. 122 
Espresso (teneur en cafeine) p. 38 
Kir royal p. 187 
Martini classique p. 187 
Punch des grandes occasions 

p. 187 

Singapour Sling p. 187 
Zombie p. 187 



^ouilloA 



Bouillon (quoi faire avec les restes) 

p. 12 

Bouillon de poulet maison 
(technique) p. 58 



Gk*iAx>, viz e4- 

Flocons d'avoine (lesquels choisir) 

p. 148 

Legumineuses (effets indesirables) 

p. 217 

Legumineuses (seches, en boTte ou 
surgelees?) p. 216 

Legumineuses en boTte (ringage) 

p. 217 

Legumineuses seches (equivalences 
cuites) p. 216 

Legumineuses seches (preparation) 

p. 217 

Ouinoa (decouvrir) p. 175 

Ratatouille aux pois chiches p. 254 

Risotto (technique) p. 20 

Riz (ringage) p. 12 

Riz blanc (cuisson) p. 82 



Chocolat (conservation) p. 75 
Chocolat (qualite) p. 74 
Chocolat au lait p. 74 
Chocolat blanc p. 75 
Chocolat fondu (methode) p. 77 
Chocolat noir p. 74 
Chocolat non sucre p. 74 
Decorer avec du chocolat (copeaux, 
formes, traits) p. 76 
Ganache (methode) p. 75 



Guacamole classique p. 261 

Mayonnaise maison (technique) 
p. 166 

Miso (decouvrir) p. 144 

Moutarde (jaune, de Dijon, 

a I'ancienne ou en poudre?) p. 106 

Rouille p. 262 

Salsa aux tomates fraTches p. 260 
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Aliments a ne pas congeler p. 165 
Duree de conservation des aliments 

p. 165 

Fromages p. 57 
Methode generale p. 165 
Pates p. 150 

Abricots p. 62 
Ail p. 223 

Aliments congeles p. 165 
Ananas p. 43 
Artichauts p. 45 



Asperges p. 131 

Aubergines p. 121 

Avocats p. 51 

Bananes p. 113 

Biscuits maison p. 149 

Bouteille de vin entamee p. 228 

Brocoli p. 23 

Cafe (grains) p. 199 

Canneberges p. 227 

Cantaloup p. 169 

Carottes p. 29 

Cerises p. 67 

Champignons p. 147 

Chocolat p. 75 

Chou-fleur p. 119 

Citron p. 231 

Clementines p. 35 

Courge poivree p. 55 

Courges p. 87 

Courgettes p. 103 

Crabe p. 235 

Creme p. 39 

Dattes p. 81 

Dindon p. 157 

Endives p. 16 

Epinards p. 197 

Fraises p. 116 

Framboises p. 15 

Fromages p. 38 

Gingembre frais p. 122 

Homard p. 235 

Huiles p. 26 , p. 158 

Kiwis p. 211 

Legumes-racines p. 109 
MaTs P- 161 
Mangues p. 193 
Miel p. 57 
Muffins p. 164 

Noix (differentes varietes) p. 145 

Oignons p. 124 

Oranges p. 205 

Pains et croissants 

de boulangerie p. 229 

Peches p. 153 

Poireaux p. 68 

Poisson p. 30 

Poivre p. 176 

Poivrons p. 89 

Pommes de terre p. 85 

Pommes du Quebec (usages et 

conservation) p. 201 

Prunes p. 180 

Purees de legumes p. 219 

Raisins p. 99 

Rhubarbe p. 37 

Sirop d'erable p. 213 

Tetes-de-violon p. 203 

Tomates p. 46 

Vanille (gousse) p. 185 

Viandes, volailles et poissons 

marines p. 114 

Vinaigrettes maison p. 117 



Creme (choisir, conserver et 
deguster) p. 39 

Creme fouettee (pics mous 
ou fermes) p. 41 

Creme fouettee parfaite (methode) 

p. 93 

Lait de soja et lait de vache 
(interchangeabilite) p. 158 



Fudge classigue p. 368 
Fudge facile p. 370 
Sucre a la creme (technigue) p. 101 
Sucre a la creme classigue p. 370 



Crepes gratinees au jambon, 

aux asperges et a la ricotta p. 326 

Crepes minces (technigue) p. 188 




Barres a I'avoine, au chocolat et 
aux noix p. 143 

Barres-biscuits (technigue) p. 142 
Brownies (verifier la cuisson) 

p. 220 

Brownies aux pacanes et 
aux deux chocolats p. 364 

Carres au chocolat et aux pacanes 

p. 334 

Demouler les brownies p. 178 



Biscottis (technigue) p. 138 

Biscottis aux amandes p. 139 

Biscuits a I'emporte-piece 
(technigue) p. 136 

Biscuits a la cuillere (technigue) 

p. 134 

Biscuits au sucre classigues p. 137 
Biscuits aux noisettes et au chocolat 

p. 133 

Biscuits-brownies aux amandes 

p. 336 

Biscuits en rouleaux (technigue) 

p. 132 

Biscuits fagonnes (technigue) 

p. 140 

Biscuits maison (cuisson et 
conservation) p. 149 

Biscuits sucres-sales aux amandes 
et au chocolat p. 135 

Boules au citron p. 141 



Cortfiseyi<ts 



Caramel (technigue) p. 233 

Carres fondants au chocolat blanc 
et a la lime p. 371 

Fudge (technigue) p. 101 

Fudge au cappuccino p. 371 



Sandwichs a la creme glacee, a la 
vanille et a la noix de coco p. 366 

Sandwichs a la creme glacee, 
au chocolat et aux fraises p. 367 



Coupes de fruits au sabayon p. 360 
Croustillant aux pommes et aux noix 

p. 342 



Couper un gateau p. 171 
Demoulage facile p. 148 
Gateau au fromage (preparation) 

p. 48 

Gateau au fromage et aux fraises 

p. 348 

Gateau aux bananes et au chocolat, 
glace au chocolat p. 330 

Gateau etage (assemblage) p. no 

Gateau etage a la creme de citron 

p. 356 

Gateau etage au chocolat et 
aux noisettes p. 344 

Gateau renverse aux pommes, 
sauce au caramel p. 352 

Gateau roule (technigue) p. 151 

Moule a cheminee de type Bundt 
(le beurrer et le fariner) p. 174 

Pouding chomeur au chocolat 

p. 362 



Creme brulee (technigue) p. 13 
Pouding veloute au chocolat p. 358 



Conservation (muffins) p. 164 
Muffins aux bleuets et aux amandes 

p. 350 

Pain aux poires, a I'erable et 
aux pacanes p. 332 

Remplissage des moules (cuillere 
a creme glacee) p. 159 



Croute de tarte (technigue) p. 190 

Cuisson a blanc d'une croute 
de tarte (technigue) p. 64 

Demoulage (assiette a fond 
amovible) p. 31 

Fonds de tartes mouilles p. 183 
Pate a tarte (au robot) p. 341 
Pate a tarte (matieres grasses) 

p. 228 



Pate a tarte (technigue) p. 91 
Tarte au sirop d'erable p. 346 
Tarte au sucre et aux amandes 

p. 338 

Tarte aux poires et au chocolat 

p. 354 

Tarte aux pommes, garniture 
streusel aux amandes p. 340 



Cassonade (la ramollir) p. 49 

Creme de tartre (decouvrir) p. 123 

Doubler des recettes (marche 
a suivre) p. 64 

Egoutter le yogourt (technigue) 

p. 97 

Farine (laquelle choisir) p. 117 

Glagons clairs (methode) p. 159 

Mesurer des ingredients sees et 
liguides (methode) p. 101 

Mesurer les liguides sucres p. 48 

Miel (conservation) p. 57 

Papillote (comment faire) p. 158 

Pellicule de plastigue (proteger les 
desserts) p. 31 

Pellicule de plastigue (proteger les 
sauces) p. 70 

Poudre a pate et bicarbonate de 
sodium (interchangeabilite) p. 220 

Poudre de cacao (laquelle choisir) 

p. 229 

Reduction des matieres grasses 

p. 150 

Saute (technigue) p. 19 

Sucre (differentes varietes) p. 218 

Sucre blanc (remplacement par 
du sucre liguide) p. 220 

Brie fondant aux poires et 

aux canneberges sechees p. 278 

Coupelles a hors-d'oeuvre 
maison p. 170 

Mousse, terrine, pate 
ou rillettes? p. 114 

Ouantite a prevoir pour 
une fete p. 96 

Rouleaux de printemps 
(technigue) p. 126 



Brie fondant aux poires et 

aux canneberges sechees p. 278 

Congelation p. 57 
Conservation p. 38 
Copeaux de parmesan 
(methode) p. 71 



Fondue au fromage (technigue) 

p. 41 

Fondue au fromage, garniture 
aux echalotes caramelisees p. 324 

Fromages a faire fond re p. 92 

Fromages fins (comment 
les couper) p. 52 

Parmesan, pecorino romano ou 
grana padano? p. 175 

Plateau de fromages 
(composition) p. 200 



Abricots (conservation, choix, 
congelation, degustation, 
equivalence) p. 62 

Ananas (choix, conservation, 
congelation, couleur de I'ecorce, 
enzyme) p. 42 

Ananas (comment le parer) p. 107 

Avocat (comment le parer) p. 212 

Avocats (choix, murissement, 
conservation, noircissement, 
guacamole) p. 50 

Bananes (noircissement, choix, 
conservation, congelation, 
murissement) p. 112 

Canneberges (lavage, choix, 
conservation, utilisation, 
equivalence) p. 226 
Cantaloup (degustation, choix, 
conservation, contamination, 
origine) p. 168 

Carambole (gout, choix, degustation) 

p. 18 

Cerises (denoyautage, choix, 
conservation, degustation, varietes) 

p. 66 

Citron (gouttes de jus, choix, 
conservation, equivalence, zeste) 

p. 230 

Citron (jus) p. 11 

Clementines (choix, conservation, 
consommation, zeste, origine) 

p. 34 

Dattes (cuisson, varietes, 
conservation, valeurs nutritives, 
rehydratation) p. 80 

Figue (decouvrir) p. 220 

Figue de Barbarie (presentation, 
choix, degustation) p. 90 

Fraises (choix, degustation, 
conservation) p. 116 

Framboises (choix, disponibilite, 
conservation, degustation, coulis) 

p. 14 

Fruit de la passion (origine, choix, 
degustation) p. 38 

Fruit du dragon (origine, choix, 
degustation) p. 106 

Grenade (decouvrir) p. 228 
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Kaki (origine, choix, degustation) 

p. 61 

Kiwis (choix, conservation, 
degustation, enzyme, peau 
comestible) p. 210 

Litchi (presentation, choix, 
degustation) p. 179 

Mangue (comment la couper) 
p. 61 

Mangue (qualite, choix, varietes, 
conservation, utilisation) p. 192 

Orange (faire des supremes) p. 32 
Oranges (jus, choix, degustation, 
conservation, utilisation) p. 204 

Papaye (utilisation, choix, 
degustation) p. 70 

Peches (murissement, choix, 
conservation, peches pateuses, 
varietes) p. 152 

Pomme (4 fagons de la parer) 

p. 65 

Pommes (oxydation) p. 114 

Pommes du Quebec (usages et 
conservation) p. 201 

Prunes (conservation, choix, 
disponibilite, equivalences) p. 180 
Raisins (lavage, choix, conservation, 
utilisation, congelation) p. 98 

Raisins sees (dans les gateaux et 
muffins) p. 219 
Rhubarbe (choix, preparation, 
conservation, consommation, 
cuisson) p. 36 

Tangerine ou mandarine? 
(difference) p. 70 

Tomates (choix, conservation, 
preparation) p. 46 

Tomates (comment les epepiner) 
p. 90 

Tomates sechees maison p. 221 

Beurre (lequel choisir) p. 11 

Beurre clarifie (technique) p. 90 

Degraisser la viande hachee p. 106 

Degraisser un plat p. 52 

Huile, beurre ou margarine? (cuisson 
au poelon) p. 158 

Huile d'olive (comment la choisir) 

p. 158 

Huiles (choisir, conserver, utiliser) 

p. 26 

Huiles (pour la friteuse) p. 213 
Pate a tarte (matieres grasses) 

p. 228 

Reduction des matieres grasses 



Ail (pelure, choix, conservation, 
saveur, odeur) p. 222 

Ail roti (technique) p. 224 

Artichauts (preparation, choix, 
cuisson, degustation, conservation) 

p. 44 

Asperges (comment les parer) 
p. 38 

Asperges (tendrete, choix, 
conservation, blanches, f ibreuses) 

p. 130 

Aubergines (choix, conservation, 
degorgement, cuisson, oxydation) 
p. 120 

Bette a carde (decouvrir) p. 183 
Betterave p. 108 
Brocoli (comment le parer) p. 47 
Brocoli (tige, choix, conservation, 
cuisson, equivalence) p. 23 

Carottes (rangement, choix, pelure, 
conservation, vitamines) p. 28 

Celeri-rave (decouvrir, comment 
le couper) p. 92 

Celeri-rave (degustation) p. 109 
Champignon blanc p. 146 
Champignon cafe p. 146 
Champignon enoki p. 146 
Champignon pleurote p. 146 
Champignon portobello p. 146 
Champignon shiitake p. 146 
Champignons (choix) p. 147 
Champignons (conservation, 
cuisson, nettoyage) p. 147 

Champignons sauvages p. 146 

Champignons seches p. 146 

Chou (vert, rouge ou frise?) p. 123 

Chou-f leur (disponibilite, 
conservation, cuisson, degustation, 
varietes) p. 118 

Chou-f leur roti a la moutarde 
et au citron p. 268 

Courge musquee (comment la parer) 

p. 97 

Courge poivree (preparation, choix, 
conservation, cuisson, degustation) 

p. 54 

Courge spaghetti (comment la cuire) 

p. 53 

Courges (choix, conservation, 
methodes de cuisson) p. 87 

Courges (varietes) p. 86 

Courgettes (nettoyage, saison, 
conservation, utilisation, gout) 
p. 102 

Echalote ou oignon vert? p. 125 
Endives (conservation, choix, 
cuisson, utilisation, amertume) 

p. 16 

Epinards (volume, choix, 
conservation, cuisson, utilisation) 

p. 196 



Fenouil (comment le parer) p. 104 

Haricots verts au citron p. 288 

Laitue (la garder croquante) p. 52 

Legumes rotis (preparation et 
cuisson) p. 208 

Legumes rotis au balsamique et 
aux fines herbes p. 268 

Legumes rotis au thym p. 275 

Legumes-racines (choix, 
conservation, cuisson) p. 109 

Legumes-racines (oxydation) 

p. 93 

Legumes-racines (varietes 
meconnues) p. 109 

Mais (cuisson, choix, conservation, 
sur le gril, degustation) p. 160 
Navet p. 108 

Oignon (comment le hacher) p. 56 
Oignon vert ou echalote? p. 125 
Oignons (conservation) p. 124 
Oignons (haleine) p. 125 
Oignons (odeur) p. 125 
Oignons (larmes) p. 124 
Oignons (robot culinaire) p. 125 
Oignons (varietes) p. 124 
Oignons caramelises (technique) 

p. 198 

Oignons frais p. 125 

Panais (decouvrir) p. 122 

Patates douces et carottes glacees 
a I'erable p. 268 

Patates douces grillees p. 240 

Petites pommes de terre roties 
au four p. 291 

Petits oignons braises p. 245 

Poireaux (conservation, choix, 
congelation, partie verte, utilisation) 

p. 68 

Poireaux (nettoyage) p. 101 
Poivron (comment le couper 
facilement) p. 60 

Poivrons (choix, conservation, 
grillage, poivron vert, antioxydants) 

p. 88 

Pommes de terre (conservation) 

p. 85 

Pommes de terre (methodes de 
cuisson) p. 85 

Pommes de terre (puree) p. 232 
Pommes de terre (varietes) p. 84 
Pommes de terre nouvelles p. 85 
Potage de legumes (methode) 

p. 172 

Puree de pommes de terre et 
de chou-f leur p. 323 

Purees de legumes (conservation) 

p. 219 

Rutabaga p. 108 

Tetes-de-violon (choix, conservation, 
lavage, utilisation, toxicite) p. 202 
Topinambour (decouvrir) p. 159 



Adaptation de recettes 
a la mijoteuse p. 71 
Mijoteuse (acceleration 
de la preparation) p. 48 
Ratatouille aux pois chiches p. 254 
Rechauffer un plat? p. 93 

Conservation p. 145 
Graines de citrouille grillees 
(methode) p. 10 
Griller (technique de base) p. 96 
Noisettes (retirer la peau) p. 232 
Noisettes conf ites p. 345 
Omettre les noix dans une recette 

p. 170 



Frittata aux legumes rotis p. 284 

Mayonnaise maison (technique) 
p. 166 

Meringue italienne (technique) 

p. 24 

Meringues (technique) p. 61 
CEufs durs (methode) p. 174 
CEufs poches (technique) p. 40 
Omelette (technique) p. 27 
Omelettes au fromage et a la salsa 
aux tomates p. 272 
Separer un ceuf (methode) p. 229 



Chapelure (assaisonnement) p. 148 
Chapelure maison (methode) 

p. 171 

Pains et croissants de boulangerie 
(conservation) p. 229 

Tortillas (comment les rechauffer) 

p. 150 



Congelation (pates) p. 150 
Cuisson (pates) p. 10 
Egoutter des lasagnes p. 171 
Lasagne a la saucisse, aux epinards 
et au fromage p. 266 
Linguine, sauce cremeuse au poulet, 
aux champignons et aux noix 

p. 308 

Orzo (decouvrir) p. 31 
Orzo citronne p. 319 
Pate a pizza maison (methode) 

p. 72 

Pates aux saucisses et 
aux epinards p. 248 

Pates et sauces: les combinaisons 

p. 199 
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Pate feuilletee p. 18 

Patephyllo p. 219 

Tarte feuilletee aux asperges et 
au fromage p. 242 



VoissoAs <d-iWi4s ^Q/rwoy 

Bouillabaisse guebecoise p. 262 
Couper un poisson en filets 
(technigue) p. 200 

Croguettes de thon a la coriandre 

p. 296 

Filet de saumon garni d'epinards et 
de fromage a la creme p. 290 

Filets de saumon a la thaTlandaise 

p. 316 

Filets de saumon, sauce a I'orange 

p. 264 

Homard (choix, cuisson, 
conservation) p. 235 

Homard cuit (comment le 
decortiguer) p. lis 

Homard et crabe (saison) p. 234 

HuTtres (comment les servir) 

p. 57 

Marinade (methode) p. 10 
Moules (fraTcheur) p. 183 
Petoncle (retirer le petit muscle) 

p. 49 

Petoncles sautes, sauce aux 
echalotes et au vin blanc p. 312 

Poisson (choisir, conserver et 
cuisiner) p. 30 

Rouleaux de printemps (technigue) 

p. 126 

Saumon (filets ou paves?) p. 159 
Saumon (manipulation des filets) 

p. 179 

Sushis (technigue) p. 94 



Salade chaude de bceuf et 
de pommes de terre p. 270 

Salade de tomates cerises p. 315 



Fagonner les pates p. 170 

Fajitas au bceuf epice et 
aux poivrons p. 260 

Hamburgers de veau a I'italienne 

p. 240 

Ouesadillas au poulet p. 292 
Refrigerer les pates p. 11 



Mayonnaise maison (technigue) 

p. 166 

Pate de tomate (guoi faire avec les 
restes) p. 12 

Pesto maison (methode) p. 194 
Pesto rosso p. 221 
Sauce au poelon (technigue) p. 206 
Sauce bechamel (technigue) p. 214 
Sauce brune (technigue) p. 156 
Sauce hollandaise (technigue) 

p. 162 

Sauce marinara classigue p. 300 
Sauces et pates: les combinaisons 

p. 199 

Soja, tamari ou teriyaki? p. 183 



Caramel (technigue) p. 233 
Creme anglaise (technigue) p. 79 



SoKpes *k pot-Ages 

Potage au brocoli p. 286 
Potage de legumes (methode) 

p. 172 

Soupe au poulet supreme p. 246 
Soupe aux legumes et aux pates 

p. 294 

Soupe gratinee a I'oignon et 
a la courge p. 276 

Os4^Asiles e4- 

Cafetiere (nettoyage) p. 18 
Cocktails (mesure) p. 186 
Cocktails (verres) p. 186 
Couteau a pain (conseils d'achat) 

p. 53 

Couvert (le couvert parfait) p. 144 
Cuillere a creme glacee (remplissage 
des moules a muffins) p. 159 
Econome (conseils d'achat) p. 170 

Essoreuse a salade (base 
antiderapante) p. 164 

Fouet (conseils d'achat) p. 12 

Mortier (conseils d'achat) p. 150 

Moule a cheminee de type Bundt 
(comment le beurrer et le fariner) 

p. 174 

Moules en silicone (utilisation) 

p. 96 

Papier d'aluminium, cire ou 
parchemin? p. 221 

Petit couteau (conseils d'achat) 

p. 64 

Pince antiderapante p. 179 
Pinceaux (nettoyage) p. 39 



Planche a decouper (plastigue, bois, 
marbre ou verre) p. 148 

Poelon au four p. 175 

Presse-ail (conseils d'achat) p. 114 

Spatule (conseils d'achat) p. 233 

Thermometres a viande (conseils 
d'achat) p. 78 

Wok (conseils d'achat et utilisation) 

p. 144 
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Carres d'agneau a la coriandre 

p. 250 

Fajitas au bceuf epice et 
aux poivrons p. 260 

Filets mignons, sauce aux 
champignons et au porto p. 244 

Hamburgers de veau a I'italienne 

p. 240 

Jambon (choix) p. 117 
Jambon (cuisson) p. 117 

Jambon glace a I'erable et au beurre 
de pommes p. 256 
Marinade (methode) p. 10 

Medaillons de bceuf a la roguette et 
au parmesan p. 320 

Medaillons de pore poeles, sauce 
cremeuse aux pommes p. 322 

Medaillons de pore, sauce cremeuse 
aux champignons et au pesto 

p. 314 

Osso buco a la milanaise p. 252 

Pain de viande classigue p. 282 

Pates de bceuf a I'italienne p. 302 

Prosciutto, jambon de Bayonne 
ou serrano? p. 46 

Ouantite a prevoir par personne 

p. 179 

Roti (technigue) p. 154 

Roti de veau a la moutarde, a Tail et 
au thym, sauce au vin blanc p. 274 

Salade chaude de bceuf et 
de pommes de terre p. 270 

Viande hachee (la degraisser) p. 106 



Bouteille de vin entamee 
(conservation) p. 228 

Champagne (comment le servir) 

p. 123 

Vin (guoi faire avec les restes) 
p. 12 



Vinaigre (choisir et conserver) 

p. 182 

Vinaigrette (recette de base) p. 49 
Vinaigrettes maison (conservation) 

p. 117 



Canard (magret ou poitrine?) 

p. 150 

Dindon (achat, conservation, 
decongelation, cuisson) p. 157 

Escalopes de poulet (methode) 

p. 97 

Escalopes de poulet a la dijonnaise 

p. 298 

Marinade (methode) p. 10 

Poitrines de poulet a I'erable et 
aux poires p. 310 

Poitrines de poulet amandine 

p. 304 

Poulet et legumes rotis aux herbes, 
sauce au vin blanc p. 258 
Poulet roti parfait p. 182 
Quantite a prevoir par personne 

p. 179 

Roulades de poulet au prosciutto, 
au fromage de chevre et 
aux tomates sechees p. 318 



Equivalences poids/volume p. 373 , 

p. 374 , p. 375 

Substitution de moules p. 375 

Substitutions d'urgence p. 372 

Temperature et cuisson (viandes, 
volailles, poissons, fruits de mer) 

p. 374 
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Coup de pouce a regroupe dans ce livre incomparable 
500 astuces qui rendent la cuisine accessible et plus facie. 



Comment reussir un roti, appreter le fenouil, faire une creme bru.ee . 
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supremes d'orange comme au resto? Voila quelques-unes des centaines 
de questions auxquelles vous trouverez reponse dans ce livre depanneur 
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prenne la main ou pour les cordons-bleus qui aiment en savoir toujours plus. 
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